Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Zjisténi nejcastéjsich funkcnich poruch pohybového
systému déti mladsiho Skolniho véku, konkrétné v 3. a 4.
tridé na zakladnich skolach ve Strakonicich

(diplomova prace)

Autor prace: Lenka KFizova
Vedouci prace: PhDr. Renata Malatova, Ph.D.

Ceské Budéjovice, 2017



Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA

PEDAGOGICAL FACULTY
DEPARTMENT OF SPORTS STUDIES

Determining the most common functional disorders of
the musculoskeletal system of primary school children,
particularly in 3th 1st and 4th grade at elementary
schools in Strakonice

(graduation theses)

Author: Lenka KFfizova
Supervisor: PhDr. Renata Malatova, Ph.D.

Ceské Budéjovice, 2017



Bibliograficka identifikace

Nazev diplomové prace: Zjisténi nejcastéjSich funkénich poruch pohybového systému
déti mladsiho Skolniho véku, konkrétné v 3. a 4. tfidé na zakladnich skolach ve
Strakonicich

Jméno a pfijmeni autora: Lenka Ktizova

Studijni obor: Ucitelstvi pro 1. stupen zdkladnich Skol

Pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu PF JU

Vedouci diplomové prace: PhDr. Renata Malatova, Ph.D.

Rok obhajoby diplomové prace: 2016/2017

Abstrakt:

Tato diplomova prace se zabyva problematikou vyskytu nej¢astéjSich funkénich poruch
u déti mladsiho Skolniho véku. Vyzkum byl proveden celkem ve dvaceti ¢tyfech tfidach
na zakladnich $kolach ve Strakonicich a zGéastnilo se ho celkem 402 déti. Ukolem prace
bylo zpracovani kvalitni literarni reSerSe na zakladé studia odborné Ceské i cizojazyéné
literatury. Poté ziskdni souhlasu feditell Skol, tfidnich ucitell a rodich s provedenim
vyzkumu, v rdmci kterého byla pouzita metoda testovani standardizovanymi testy pro
vySetieni drzeni téla. Soucdsti souhlasu rodi¢u byl i dotaznik, ve kterém rodice vyplnili
télesnou vysku, vahu a sportovni aktivitu svého ditéte. Ziskana data byla zpracovéna do
tabulek a ¢etnost poruch byla vyhodnocena v grafech. Celkové vysledky ukazaly
rozdilné hodnoty hodnoceni drzeni téla. Dle metody JaroSe a Lomicka mélo dokonalé
drzeni téla 20 % déti, dobré 73 % a vadné 7 %. Matthias(v test ukazal 63 % dobré
drZzeni téla a 37 % vadné drzeni téla. Prekvapivé zjisténi bylo u hodnoceni dolnich
koncetin. Plochost a varozita ¢i valgozita byla nalezena u poloviny vyzkumného
souboru. Timto vyzkumem doslo k potvrzeni dllezitosti kazdodenni pohybové aktivity

a kompenzacniho cvic¢eni v boji proti funkénim porucham.

Klicova slova: drzeni téla, metody testovani, kompenzacni cvi¢eni, pohyb, zdravotni

télesna vychova



Bibliographical identification

Title of the graduation thesis: Determining the most common functional disorders of
the musculoskeletal system of primary school children, particularly in 3th 1st and 4th
grade at elementary schools in Strakonice

Author’s first name and surname: Lenka KFizova

Field of Study: Teaching at 1st Level of Elementary Schools

Department: Department of Sports studies

Supervisor: PhDr. Renata Malatova, Ph.D.

The year of presentation: 2016/2017

Abstract:

This thesis addresses problems of occurance of most frequent function disorders in
children of younger school age. The research was carried out in total of twenty four
classrooms at elementary schools in Strakonice, and total of 402 children took part in
it.The goal was to conduct quality literature search based on the study of expert Czech
as well as foreign literature. It was followed by getting a consent of school principals,
class teachers and parents to carry out research which would use standardized tests
for examintaion of posture. A part of parents' consent was also a questionnare in
which the parents provided height, weight and sport activity of their children.
Collected data were entered into tables and evaluated in charts. Overall results
showed different values of posture classification. According to Jaro$ and Lomicek's
method 20% of children had perfect posture, 73% good posture and 7% poor posture.
Matthias' test showed 63% good posture and 37% poor posture. Evaluation of lower
limbs came up with surprising discovery. Flat feet, varus or valgus were detected in 50
% of the research group. The research has confirmed importance of everyday physical

activity and therapeutic exercise in fight against function disorders.

Key Words: Posture, test methods, therapeutic excercises, activity, health physical

education



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svoji diplomovou praci jsem vypracoval/a samostatné pouze s pouzitim
pramenu a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zdkona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim se
zvefejnénim své diplomové prace, a to vnezkracené podobé archivovanych
Pedagogickou fakultou elektronickou cestou ve verejné pristupné ¢asti databdze STAG
provozované Jiho€eskou univerzitou v Ceskych Budé&jovicich na jejich internetovych
strankach, a to se zachovanim mého autorského prava k odevzdanému textu této
kvalifikaéni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutézZ elektronickou cestou byly v souladu
s uvedenym ustanovenim zakona ¢.111/1998 Sb. zverejnény posudky Skolitele a
oponentl prace izdznam o pribéhu a vysledku obhajoby kvalifika¢ni prace. Rovnéz
souhlasim s porovnanim textu mé kvalifikacni prace s databazi kvalifikacnich praci
Theses.cz provozovanou Ndarodnim registrem vysokoskolskych kvalifikacnich praci a
systémem na odhalovani plagiata.

V Ceskych Budé&jovicich dne .......cccoceeece...

Podpis studenta



Podékovani

Dékuji teditelce Zakladni Skoly Povdaiska, Mgr. Jaroslavé Chdaberové; zdastupkyni
Zakladni $koly F. L. Celakovského, Mgr. Jitce Caisové; Fediteli Zakladni $koly Krale Ji¥iho
z Podébrad, Mgr. Jifimu Johanesovi; a rediteli Zakladni Skoly Dukelska, Mgr. Vaclavu
VI¢kovi, za moznost testovani zakl( v prostorach budovy skoly. Zaroven bych chtéla
podékovat vSem rodi¢lim s povolenim souhlasu s hodnocenim drzeni téla jejich déti a
samoziejmé i samotnym Zzakam za trpélivost a ochotu. Dale bych chtéla podékovat
vedouci mé diplomové prace, pani PhDr. Renaté Maldtové, Ph.D. za cenné rady a
vénovany cas.



L UVOU .ttt ettt ettt sttt ettt sttt b ettt aenas 9
2 Prehled POzZNatKU ......cooieeieeeeeee e e 10
2.1 DefiniCe POJMU ZATAVI ..uveeeieiiiee ettt et e e et e e e e e e e s e nraeeeeans 10
2.2 Definice POJMU PONYD ....oiiiiiiiie e 11
2.3 SOMALICKY VYVO] 1evriiiiiiiiie ittt e e s saaae e s s saeaeeeenaes 12
2.4 PONYDOVY @PAIAt ..uiiiiiiiiee et st e e s s e e s s nara e e e eaes 15
2.5 SPravné drZenit8la ....cuuieeieiiiiie e s 20
2.6 FUNKENT POrUChY t8Ia.....eieeieieeeeeee e e e e e 25
2.7 SValova dySDalancCe ........ooooeiiiie e 36
2.8 Zdravotni tEleSNA VYCHOVA ......ccooiiiei e e 39
2.9 KOMPENZACNT CVICENT....vtiieeeiiiee ettt e st e et e e e et e e e e sar e e e e e saaae e e s ensaeeeennns 45
3 Cile Prace @ NYPOTEZY oo e st a e e e aneees 50
I O I o T 1ol TSP PPPPSPUPPRN 50
R U 1 e VA o T 1oL SO 50
3.3 VYZKUMNGA OtAZKA ..eeeiciiiee ettt e e e s e e e s saaaeeeenes 50
LY =Y oY Fo] Fo = 1 TR SRR 51
4.1 Charakteristika vyzkumného soUbOrU ........cccocciiiiiiciiiie e 51
4.2 POAdMINKY VYZKUMU ..ooiiiiicccee ettt e e e e e era e e e e e ea s 51
4.3 VYZKUMNE MELOAY ..uvrriiieiieiieicireeeeee ettt e e e e eeectrer e e e e e e e s eanrrereeeeeesennnrraneeas 52
B VYSIEAKY F DISKUSE ...vvvveeieeiieieiieieee ettt ee e e e e e e e e e anraeeeeeeee s e nnbreaeeeaeeeens 61
5.1 Celkové vyhodnoceni vyzkumného souboru ..........ccccvveeeeiieiieiiciiieeeeee e, 61
5.2 Hodnoty drzeni téla dle JaroSe @ LOmICKa .....eceeeeeeecirieeieeieceecciirreeeee e, 62
5.3 Vyhodnoceni drzeni téla dle Matthiase......ccccceeieeccciiiieeee e, 63
5.4 POroVNANT tESTU .....eeiiiiiiiieii e 64
TR 3N (o Te [ To XAV 211 1 U UUUR 65
5.6 Hodnoceni dolnich KONCEtiN ........eeiiiiiiiiiiiiiiie e 66
5.7 Prehled sportovnich aktiVit.......cccceeeeeieciiiieeeec e 67
B ZAVET ...ttt et s e bt e e e b e s r e e r e e e n e e neenreenneeeas 72
RefErenCNi SEZNAM .. .couiiiiieeee e 73

SEZNAM PIHION ceeeeeeiieiee e e e e e e e s e e st b e e e e e e e e e e e e antreeeees 75



1 Uvod

Zivot je v soucasné dobé velice uspéchany a néaroény. Vnéj$i podminky vedou
spolecnost ke konzumnimu stylu Zivota a vse je uzplUsobeno k pohodlnosti, rychlosti a
nenarocnosti. Pohybovy systém Clovéka je pretizen, ale i oslaben. Tato jednostrannost
a nedostatecnost zatiZzeni se odrazi na funkénim stavu pohybového systému ¢lovéka.

Nazev diplomové prace , Nejcastéjsi funkéni poruchy téla pohybového systému
déti mladsiho Skolniho véku, konkrétné v 3. a 4. tfidé ve Strakonicich” mé zaujal ihned
po nabidnuti vybéru moznych témat na katedre télesné vychovy. Nejen pro inspiraci
prace ve Skolstvi, ale predevsim mé oslovil jako matku.

Mam tfi déti, z nichZ jeden je sedmilety chlapec, ktery jiz ¢tvrtym rokem brusli a
navstévuje 2. hokejovou tfidu ve Strakonicich. Vim, Ze tento sport ma velky vliv na
spravné drzeni téla, protoZze zde dochdzi k jednostrannému zatizeni téla. Ktéto
sportovni aktivité patti 3x tydné hodinovy trénink a jednou za 14 dni zapas. Postupné
bude tréninkd a utkani pribyvat. Navic si syn oblibil florbal jako doplnék suchého
tréninku.

Tato diplomova prace mi ukdazala cestu, jak nejlépe predejit k postupnému
Spatnému drZeni téla pomoci kompenzacéniho cviceni. Rychlym testem si mohu syna
zkontrolovat, zda nedochazi ke zméné v jeho drZeni téla. Nebot |ékafské prohlidky déti
probihaji jednou za dva roky a béhem této doby muize dojit k znacné zméné postavy.

Studiem odborné literatury jsem dosla ke zjisténi, jakym vhodnym sportem
(¢innosti) by se daly jeho oblibené sportovni aktivity vykompenzovat.

Chtéla bych tyto poznatky pfedat i ostatnim rodic¢lm, ucitelim, trenériim, aby se
zamysleli nad tim, Ze sportovni aktivita a sprdvné kompenzacni cvi¢eni zabezpeci

v ditéti zdravy pribéh jeho rlstu a vyvoje.



2 Prehled poznatku

2.1 Definice pojmu zdravi

yZdravi je nejvétsim bohatstvim kazdého znds. Podle definice Svétové
zdravotnické organizace chdpeme zdravi jako ,stav Uplné télesné, dusevni a socidlni
pohody” clovéka, tvora biologického a spole¢enského zaroven” (Kyralovd &
Matouskova, 1995, 7).

Buzkova (2006) mluvi o zdravi jako o daru, ktery dostdva vétSina z nds pfi
narozeni. Jako individualni jedinec ma kazdy z nas volbu rozhodnout se, jakym
zpUsobem se svému zdravi bude vénovat.

MuUZeme ho charakterizovat jako dobry télesny, dusevni a socialni stav, ktery Ize
ovliviiovat vnitfnimi i vnéjSimi faktory, a to genetické, nervové a endokrinni. Mezi
vnéjsi faktory spada i vyZiva. Na nich zalezi, jaky bude vyvoj a kvalita rlstu jedince. Pro
ochranu zdravi jsou dllezité neporusené regulacni pochody, schopnost organismu se
okolnim vlivim a zménam pfizplsobovat, nesnizend vykonost a dobry psychicky stav.
Zdravi je ohrozeno rliznymi situacemi, které se snazime odbourat pomoci adaptacnich
mechanismua. V ptipadé prekroceni hranice Skodlivého podnétu nad adaptaci
organismu, muze dojit k poruseni funkéni a strukturdlni harmonie jedince. Formu a
miru adaptace lze nastavit a redukovat pomoci pravidelné pohybové cinnosti (Kyralova
& Matouskova, 1995).

“Protoze je zdravi dulezitym predpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro
optimalni pracovni vykonnost, stava se poznani a praktické ovliviiovani podpory a
ochrany zdravi jednou z priorit zakladniho vzdélavani“ (Ramcovy vzdéldvaci program

pro zakladni vzdélavani, 2013, 80).
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2.2 Definice pojmu pohyb

,Pohyb — jeden z nerozsifenéjSich jevl v Zivé prirodé — stavda se u Clovéka
univerzalnim prostfedkem seberealizace i pfimého kontaktu s okolnim svétem,
zakladem veskeré jeho aktivni ¢innosti. Zaroven jde o bezesporu nejndpadnéjsi projev
v Cinnosti pohybového systému jako jediného Ustroji v lidském téle, které pracuje pod
kontrolou védomi“ (Cermak, Chvalova & Botlikovd, 1992, 9).

Dylevsky et al. (2000) obecné definuje pohyb jako zménu polohy nebo tvaru
fyzikalniho objektu v prostoru a v ¢ase. Nejen Ze se stava jednim ze zakladnich projev(
Zivota, ale poskytuje i jeho udrZeni. Provedeni pohybu zajistuje pohybovy systém.

Dolezal & Jebavy (2013) pohyb vysvétluji jako nepostradatelnou soucast denniho
rytmu, télesnych potfeb ¢i osobni hygieny. Jeho vyznam vidi v ovliviiovani funkce
srdce, stavu cévniho aparatu, krevniho tlaku, hladiny cholesterolu, mnozstvi télesného
tuku apod. Dochazi pfi ném k posilovani kosti, Slach, vazi i svall. ZlepSuje cinnost
zraku, sluchu a hmatu. Pohyb posiluje celkovou zdatnost, odolnost organismu a
napomahd osvojeni béznych c¢innosti. V oblasti dusevni hraje taktéz velikou roli. Pfi
aktivité se zvySuje sebevédomi a zlepSuje mysleni i kvalita spanku. Stava se jedine¢nym
Iékem proti depresi a chmurné ndladé. V neposledni fadé zvlada stres a chrani ¢lovéka
pred jeho télesnymi nasledky.

Jednou ze zakladnich pohybovych schopnosti vedle sily, rychlosti, vytrvalosti a
obratnosti, je i pohyblivost neboli flexibilita. Tento pojem znamena vykonavani pohybu
ve velkém rozsahu (Burzova, 2006).

Sportovni aktivita déti je v détském rozhodovani provazana s jeho individualni
identitou, predstavami o télesné krase, Uspéchu, mife vlastniho sebevédomi.
Neprehlédnutelnou roli zde sehrdvaji i zkusSenosti s pohybovymi aktivitami béhem
raného détstvi.” (Sekot, 2003, 98).

Buzkova (2006) uvadi, Ze je velmi dulezité rozvijet pohyblivost jiz od utlého
détstvi a dale v pribéhu celého Zivota. K nejvétSimu narlstu kloubni pohyblivosti
dochdzi mezi osmym a dvanactym rokem Zivota. Proto je vtomto obdobi velice
dllezity spravny vybér pohybové aktivity.

Pohybova cinnost ditéte ovliviiuje cely proces rlstu a vyvoje. Je soucasti

pfirozené vychovy a poznavani. Svelkou mirou motivace dokaze stfidat aktivity ve
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vysoké intenzité, které tvori zaklad pro dalsi Zivot (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova,
2006).

Mezi hlavni funkce pohybovych aktivit uvadi Jansa et al. (2009) upevnéni zdravi,
rozvoj fyzické zdatnosti, uspokojeni ptirozené potieby pohybu, zotaveni po psychické
zatézi, vlastni prozitek, socializa¢ni aspekty a vychovné usmérfovani jedince.

Pro pohybové aktivity doporucuje Kyralovd & Matouskova (1995) tato pravidla:
dovolit détem spontanni pohyb ve vhodném prostfedi, ddm jim nabidku pestrych
pohybovych forem, aby bylo mozné stfidat typy télesné zatéze a omezovat tak statické
Cinnosti jako je sezeni a stani. Pohybova aktivita by méla tvofit 75 % ¢dasti dne. U déti
mladsiho skolniho véku je doporucovdno vyuzivat vSechny moznosti k rozvijeni
pohybové cinnosti, a to minimalné jednou hodinou denné. Jeji intenzita je fizena

jedincem dle jeho mozZnosti.

2.3 Somaticky vyvoj

Ontogeneze neboli vyvoj jednice od narozeni do smrti se ¢leni na nékolik obdobi,
které maji své charakteristické anatomické, fyziologické i psychologické a socialni
zvlastnosti. BEhem ontogeneze dochazi ke kvantitativnim zménam ve velikosti téla a
jeho ¢asti a kvalitativnim zménam, pfi kterych dochdzi ke zdokonalovéani funkci.
(Kyralova & Matouskova, 1995).

Schreiber et al. (1998) uvadi, Ze détsky vék prochazi intenzivnimi somatickymi a
funkénimi zménami. Pojem rdst znamend zvySovani hmotnosti organismu jako celek a
jeho jednotlivé ¢asti. Lidsky vyvoj pak oznacuje kvalitativni zmény spojené s
diferenciaci tkani jednotlivych systémd a s rozvojem jejich Cinnosti. Oba tyto déje
probihaji nerovhomérné. Rust je ukonéen v obdobi dospélosti. Naopak vyvoj neustdle
pokracuje po cely Zivot. Na jednotlivy pribéh ma vliv dédic¢nost (50 — 60 %), ktera je
ovlivnéna vnéjsim i vnitfnim prostredim.

Jako vnéjsi prostredi zminuji Riegerovd, Pridalova & Ulbrichova (2006) faktory
materské, klimatické a geografické, socialné ekonomické, zdravotni stav jedince,
pohybovou aktivitu aj. Neopomenutelny faktor pro zdravy rlst a vyvoj je i vyZiva, u

které by se mélo sledovat pfimérené mnozstvi a optimalni sloZeni.

12



Riegerova, Pridalovd & Ulbrichova (2006) dale uvadi, ze clovék ve srovnani
s ostatnimi biologickymi druhy roste relativné pomalu a jeho skute¢nym specifikem je
dlouhé détstvi.

Dle Schreibra et al. (1998) je rlst uréen absolutnimi hodnotami
antropometrickych rozmérd v daném véku nebo pftirlistky hodnot za urcitou dobu a to
télesnou vyskou (délkou), hmotnosti, obvodem hlavy, obvodem hrudniku, vrstvou
podkozniho tuku a dalsi. Kazdé dité je individualni a ma vlastni kfivku rdstu. Shodné
typy rustu se mohou objevit jen ojedinéle.

Détsky vék je oznafen intenzivnimi somatickymi a funkénimi zménami.
Riegerovd, Pridalova & Ulbrichova (2006) konstatuji, Ze nelze stanovit presné hranice
kazdého obdobi vyvoje jedince, protoZze u kazdého znas existuji velké rozdily
intersexudlni, individudIlni a etnické. Toto lze spatfovat v odliSnosti biologického a
kalenddarniho véku.

Mozné rozdéleni lidského véku uvadi Riegerovd, Pfidalova & Ulbrichova (2006)
takto:

Prvni détstvi — ukonceno v 7 letech

e novorozenec (prvnich 28 dni): charakterizuje ho proporce téla — velka hlava,
pomérné dlouhy trup a kratké koncetiny;

e kojenec (do 12 meésicll): rychly rlst a psychomotoricky vyvoj — uchopovani,
posazeni lezeni, prvni kricky;

e batole (od 1 roku do 3 let): budovani télesné tkané, ovladani chlize az do
plynulého béhu;

e predskolni vék (od 4 do 6-7 let): pomaly a klidny rist, rozvoj jemné motoriky,
pohybova aktivita je vysoka (skoky, hod pfedmétu s rozbéhem, spoj hazeni a
chytani).

Druhé détstvi — konci ve 14-15 letech

e mladsi skolni vék (od 6-7 do 11 let): podrobnéji v kapitole 2.3.2.;

e starsi Skolni vék (od 11-15 let): zvySeny télesny rust, naruseni dosavadni télesné a
pohybové harmonie, zména télesnych tvarl, zména v ¢innosti vnitfnich orgdnf,
objevuji se vady patere, Casté urazy, pohybova aktivita klesa.

Dospélost (od 15-18 let): definitivni télesnd vyska, zvySovani télesné hmotnosti,
ukonceni osifikace kosti, sexualni dozravani;
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plnd dospélost (do 30 let): vrchol télesné vykonnosti, svalstvo roste, ukonceni

vvvvvv

zralost (do 45 let): psychické zrani;

stfedni vék (do 60 let): vrchol psychické vykonnosti, pokles télesné vykonnosti;

starnuti (do 75 let);

stari (do 90 let): stafecké zmény fyzické i psychické.

Tato diplomova prdace je zamérena na mladsi a starsi Skolni vék. Obdobi zacina od
pocatku Sestého roku a je ukonéeno prvnimi zndmkami puberty. Je rozdéleno na dva
biologické a psychologické stupné: détstvi (6 — 8 let) a prepubescence (8 — 11 let).
Béhem této doby dochazi kintenzivnim biologicko-psycho-socidlnim zménam
(Schreiber et al., 1998).

O télesném vyvoji v mladSim Skolnim véku mlzZeme fici, Ze v prvnich letech
tohoto vyvoje dochazi k rovhomérnému rastu vysky a hmotnosti déti (cca o 6-8 cm
rocné). Plynule se rozviji vnitfni orgdny, krevni obéh, plice. Zaktiveni patere se ustaluje
a osifikace kosti pokracuje rychlym tempem. Mozek mda ukonéen vyvoj, ale nervové
struktury dale dozravaji. Vtomto véku se vytvari vhodné podminky pro rozvoj
koordinacnich a rychlostnich schopnosti (Peri¢ et al., 2012).

Riegerova, Pridalova & Ulbrichova (2006) potvrzuji tento ndzor a uvadi, ze aktivni
vyvoj ditéte v tomto véku je dynamicky, stoupa u néj pohybova vytrvalost, rychlost a
presnost. Dale se ve své knize zminuje o pred¢asném zrani jedince spojeno
s urychlenim skeletdlni zralosti a rychlym rdstem do vysky. Vtomto pfipadé je
doporucena vcasna lécba k zamezeni osifikaci rlstovych chrupavek a tim i snizeni
finalni télesné vysky.

Co se tykd psychického vyvoje v mladsim skolnim véku, probihd zde ziskdvani
mnozstvi novych védomosti, rozvijeni paméti a predstavivosti, soustfedéni se na
jednotlivosti bez abstraktniho mysleni. Déti jsou impulzivni, situace prozivaji silné
citové, pretrvava u nich mala sebekriticnost a kratkd doba koncentrace. V pribéhu
tohoto vyvoje dochazi ke dvéma vyznamnym obdobim: socializace a obdobi kriti¢nosti.
Vstupem do Skoly se zaclefnuje do nového kolektivu a vytvari si meziosobni vztahy. Faze
kriticnosti souvisi s negativnim hodnocenim skuteCnosti, se snizenim autority
dospélych, s hledanim svého idola a prebiranim vétsi odpovédnosti za svoji ¢innost.
Pro tuto vékovou kategorii je typicka vysoka a spontanni pohybova aktivita. Pohybové
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dovednosti jsou lehce a snadno zapamatovatelné herni formou s vyuzitim uceni
napodobou. Trvalost zdvisi na cetnosti opakovani. Dité se projevuje Zivosti a
neposednosti. Obdobi 8-10 let je charakteristické kvalitou pohyb( nazyvané ,zlatym

vékem motoriky” — rychlost u¢enim novych Cinnosti (Peric et al., 2012).

2.4 Pohybovy aparat
Dle Dylevského, Drugy & Mrazkové (2000) je vlastni pohybovy systém clovéka
funkéni soubor, slozeny ze tfi podsystému:
e opérného a nosného (kosti, klouby a vazy);
¢ hybného — efektorového (kosterni svaly);
e fidiciho — koordinaéniho (receptory, centralni a periferni svalstvo).

Cermak, Chvéalova & Botlikova (1992) se shoduji, e do posturalnich neboli
antigravita¢nich mechanism( jsou zapojeny vsechny funkéni soucasti pohybového
systému — slozka podpurnad, vykonna a fidici. V lidském probihaji tedy dva systémy:

e pasivni je tvoren kostrou, na niz jsou pripevnény vSechny ostatni organy;
e aktivni tvofi svaly fizené z Ustfedniho nervstva.

Soustava kosterni

Kostra tvofi jakysi , pevny bod v prostoru”, na ktery se upinaji svaly. Ma funkci
opornou, ochrannou, funkci pak, funkci depozity mineral(, krvetvornym organem a
energetickym zdrojem, jak uvadi Dylevsky, Druga & Mrazkova (2000).

Kost je zakladni stavebni ¢lanek kostry. V kosternim systému rozliSujeme kosti
dlouhé (predevsim kosti koncetin), kratké (napf. kosti zapéstni) a ploché (napf. kost
kyCelni). Kosti se wvyvijeji zvazivové nebo chrupavéité tkané procesem zvanym
kostnaténi — osifikace.

Gornicka (2014) uvadi, Ze kostra dospélého c¢lovéka se sklada asi z 206 kosti.
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Obr. 1. Kostra ¢lovéka (Schreiber et al., 1998, 44).

Ma-li byt realizovan pohyb, musi byt jednotlivé ¢lanky — kosti - rlzné volné
pohyblivé spojeny. Kostni spoje jsou bud pevné, pruzné (vazy, chrupavky, srlisty kosti),
nebo pohyblivé tedy klouby (Dylevsky, Druga & Mrazkova, 2000).

Cermak, Chvalova & Botlikova (1992) ve své knize uvadi, Ze pfi rostoucich
mechanickych ndrocich kost mohutni, kostni tramce se v ni zmnoZuiji a sili, obohacuji se
mineralnimi latkami. Naopak necinnost vede k profidnuti kostni hmoty, tzv.
osteopordze.

Nezbytnou pevnou oporou téla pro efektivni a pfitom velmi rozmanity pohyb je
jakysi ,,pevny bod v prostoru”, na ktery se upinaji svaly. Jedna se o pater (Dylevsky,
Druga & Mrazkova, 2000).

Cermak, Chvalova & Botlikova (1992) patef charakterizuje jako mechanickou osu
naseho téla a soucasné nejslabsim ¢lankem jeho nosné konstrukce.

Osu vzptimeného jedince tvori pater, ke které je fixovan pletenec hornich a
dolnich koncetin. Tvofi ji 33 — 34 obratll: 7 obratll krénich, 12 obratl( hrudnich, 5
obratll bedernich, 5 obratll kfizovych srostlych v kost kfizovou a 4 — 5 obratlQ
kostrénich srostlych v kost kostréni. Obratel je tvofen: télem obratle, obratlovymi
vybézky, obratlovym obloukem (chrani michu) a obratlovym otvorem (Schreiber et al.,
1998).

Lewit (1970) vysvétluje pojem ,pohybovy segment” jako pohyblivé spojeni dvou

obratlli pomoci desticky, kloubu, vaz(i a meziobratlového prostoru.
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3

Obr. 2. Pater (Dorn & Flemming, 2005, 2).
»Z funkéniho hlediska ma pohybovy segment patefe tfi zakladni komponenty:
nosnou, hydrodynamickou a kinetickou. Nosnymi a pasivné fixacnimi komponentami
segmentu jsou obratle a meziobratlové vazy. Hydrodynamickou komponentu
segmentu predstavuji meziobratlové desticky a cévni systém patere. Kinetickou a
aktivné fixacni komponentou jsou klouby a svaly patefe” (Dylevsky, Druga &
Mrazkova, 2000, 82).
Lidska pater je dvakrdt esovité zakfivena, a to vpred v ¢asti kréni a bederni a vzad
v ¢asti hrudni a kfizové. Nemluvné ma jeSté pdter rovnou. Lorddza je obloukovité
vyklenuti dopfedu a kyfdza je oblouk vyklenuty dozadu (Kolar et al., 2009).
,Patef plodu i novorozence je kyfoticka. Obé lorddzy se vyvijeji jako kompenzacni
zakfiveni:
e v dobé, kdy dité zveda hlavu a aktivné zapojuje Sijové svaly, a
e v dobé, kdy si sedd, uci se stat a chodit a zapojuje hluboké zadové svaly.
Lorddzy patere nejsou pomérné dlouho fixované, proto se jesté u Sestiletych déti

ve spanku vyrovnavaji“ (Dylevsky, Druga & Mrazkova, 2000, 94).

Obr. 3. Ontogeneticky vyvoj krivek patere (Kolar et al., 2009, 131).
Kolar et al. (2009) uvadi postupné zakfiveni patere takto: kyfoticky ohnuta pater

do oblouku je typicka u fétu a novorozencll. Lorddzy se vytvareji pozdéji a fixuji se po
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5. roku véku ditéte. Esovité zakfiveni patere zvySuje pruznost paterfe a poskytuje
pérovaci pohyby pfi doskoku a chizi.

V détském véku se pomérné casto objevuji rizné vady patere, které jsou bud
vrozené, nebo ziskané. Podkladem vrozeného zakfiveni patere je chybny vyvoj obratld.
Mnohem cCastéjsi pri¢inou kriveni patere byva kfivice, hlavné v prvnich mésicich Zivota.
Zjisti-li se pocatek vady vcas, je moziné ndpravnym télocvikem, zvlastnimi IGzky a
raznymi lékarskymi zdkroky predejit vytvoreni vady, anebo ji alesponn podstatné
zmensit. Od téchto vad se podstatné lisi tzv. vadné drzeni téla (Gérnicka, 2014).

Do hybného pohybového systému ¢lovéka se zafazuje svalstvo. Cermdk,
Chvélova & Botlikova (1992) pfirovnavaji kosterni svaly kvykonnému organu
pohybového systému. Mluvi o nich jako o motorech, které maji schopnost preménit
chemickou energii schovanou v Zivinach v mechanickou a aktivné se zapojit do prace.

Davies (2006) uvadi, ze v lidském téle je vice nez 650 svall. Celkem tvofi asi 40

procent télesné vahy.

Obr. 4. Svalova soustava (Davies, 2006, 15).

Pfehled svalovych skupin uvadi Schreiber et al. (1998) takto: svaly hlavy, krku,
hrudniku, bficha, horni koncetiny a svalstvo dolni koncetiny.

Janda (1996) ve své knize déli svalstvo kmene télniho na svaly dorzalni (Sijové,
zadové) a ventralni (bfisni, hrudni, kréni a dna panevniho, kostrcni a svaly hlavy).

Svalové vlakno je zakladni stavebni jednotkou kosterniho svalu. Mezi jeho hlavni
vlastnosti patfi smrsténi a funkénost. Svalova vldkna jsou spojena do svalového
snopecku, ktery je obklopen vazivem. Malé svaly vznikaji z téchto malych snopecka.
Vétsi svaly jsou tvoreny svalovymi snopcemi. Sval je potom na kost fixovan Slachou

(Schreiber et al., 1998).
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,Kosterni svalstvo je tvoreno svalovymi vldkny, kterd jsou trojiho druhu: bild
rychld, glykoticka (FG — fast glycolitic); cervena rychla, oxidativné glykolyticka (FOG —
fast oxidative glycolytic) a ¢ervend pomald, oxidativni (SO — slow oxidative. Kazdy sval
ma tato svalova vldkna zastoupena jinou mérou. Ztohoto hlediska muiZzeme dle
prevahy svalovych vldken (a stim souvisejicich vlastnosti) svaly rozdélit na svaly
s tendenci ke zkracovani — posturalni a svaly stendenci k ochabovani — fazické”

(Buzkova, 2006, 30).

Obr. 5. Nejdulezitéjsi svaly pfevaziné posturdlni (Rasev, 1992, 43).
Déleni svalll a jejich vlastnosti dle Buzkové (2006):
e hlavni svaly fazické — brisni svalstvo, hyzdové svalstvo, mezilopatkové svalstvo,
trojhlavy sval pazni a flexory krku;
e hlavni svaly posturalni — bederni oblast, prsni svalstvo, horni trapéz oblast Sije,

flexory kycle, zadni strana stehen a lytka.
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Tab. 1. Pfehled vlastnosti fyzickych a posturalnich sval(i (Buzkova, 2006, 30).

vlastnosti fazické svaly posturalni svaly
,svalova vladkna bila cevend

typ kontrakce rychla pomala

charakter metabolismu glykoticky, anaerobni oxidativni, aerobni
unavitelnost rychlejsi pomalejsi

cévni zasobeni ridsi kapilarni sit bohatsi kapilarni sit
vzhled elestické svalstvo tuhé svalstvo

casovy vyvoj vyvojové mladsi vyvojové starsi
hlavni funkce pohybova cinnost vzpfimeny postoj téla
tendence k ochabovani ke zkracovani“

Svaly v nasem téle jsou po cely Zivot, a dokonce jesSté pred narozenim ve stavu
mirného, i na pohmat zfetelného smrsténi. Tento stav se nazyva klidové napéti neboli
svalovy tonus. Ten je zodpovédny za rlizné funkce v téle, do kterych patfi i ovliviiovani

celkového drieni téla (Cermak, Chvélova & Botlikova, 1992).

2.5 Spravné drzeni téla

»,Drienim téla rozumime vzajemnou polohu koncetin, trupu a hlavy, kterou
¢lovék zaujimda v daném postaveni nebo pfi dané cinnost v urcitém case. Specifické je
drzeni téla ditéte, dospélého ¢i starsiho Clovéka, zdravé nebo nemocné osoby. Jde o
pfirozené, nejoptimalnéjsi rozloZeni jednotlivych casti téla clovéka pfi vyuZiti co
nejmensiho mnoiZstvi energie v prostoru tak, aby byla udrzena rovnovdha a funkce
jednotlivych organd a soustav téla“ (Riegerova, Pridalova & Ulbrichova 2006, 151).

Cermak, Chvélova & Botlikova (1992) definuji drieni téla jako individualni
specificky zplGsob feSeni klasické ulohy, jak se vyrovnat s gravitaci, tudiz, jak udrzet télo
VvV rovnovaze.

Kli¢ové oblasti pro spravné drieni téla dle Cermaka, Chvalové & Botlikové (1992)
jsou: oblast hlavy a krku, oblast hrudni patere a pletence ramenniho, oblast bederni
patere a panve a také oblast dolnich koncetin.

Nacvik spravného drzeni téla:

e postupovat od poloh nizsich k polohdm vyssim (méné stabilnim),
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e pochopit princip korekce drzeni téla v urcité klicové oblasti,
e uplatnit ho i v polohach s vertikalné orientovanou patefi,
e védomé kontrolovat sprdvné postaveni sousedni oblasti pfi jednoduchych
pohybech,
e vnést do ndcviku spravného drzeni téla pestrost a dynamicnost (Rasev, 1992).
Spravné drzeni téla je dle Riegerové, Pridalové & Ulbrichové (2006) popsano
takto: pti pohledu bocnim prochazi kolmice spusténa od predni strany zvukovodu
stfedem ramenniho kloubu, stfedem kycelniho kloubu a sméfuje pred hlezenni kloub.

Ramena sméruji dol a dozadu, hlava je posazena rovné, bricho je vtazeno.

Obr. 6. Komponenty drzeni téla (Cermak, Chvalova & Botlikova, 1992, 27).

Davies (2006) charakterizuje drZeni téla v postaveni:

e hlava udrzuje pohled zpfima v jedné linii s patefi, brada rovnobézné s podlahou a
krk uvolnény;

e ramena zUstdvaji uvolnéna ve stejné roviné, lopatky jsou stazeny dozadu dol(;

e panev kycle je posazena vjedné roviné, kostr¢ je zasunuta jakoby dovnitf
k podepreni patere;

e kolena nejsou natazen3, ale mirné pokrcen3;

e vaha chodidel je na obé koncetiny shodna.
Pro vytvoreni vzptimeného drzeni téla muselo dojit k vyvoji ve strukturdlnich

zmeénach v zakfiveni patere, tvaru panve, tvaru a postaveni kloubu za pomoci svalstva.
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Ve 3. mésicich Zivota jedince vznika kréni lordéza a koncem 1. roku se utvari bederni
lorddza. Jde o dvojesovité prohnuti patere, které je fizeno svalstvem paravertebrdlnim.
To se dotvafi az v mlad$im Skolnim véku (Kolaf et al., 2009).

Davies (2006) doporucuje nezaklanét panev pfili§ dopfedu ani dozadu a trénovat
spravnou pozici pti sezeni nebo kleceni.

Velky vliv na drZeni téla ma poloha pdnve, kterd zaroven plini funkci nosného
ramu pro ukotveni pdatere a jako klenba, po niz se prenasi vaha téla na obé dolni
koncetiny, které se na posture také podileji (Cermak, Chvalova & Botlikovd, 1992).

»Posturu chapeme jako aktivni drzeni pohybovych segment( téla proti plsobeni
zevnich sil, ze kterych ma v bézném Zivoté nejvétsi vyznam sila tihova“ (Kolar et al.,
2009, 38).

Dylevsky (2000) mluvi o posture jako o procesu udrzovani polohy téla a jeho ¢asti
ve stdle se ménicim prostfedi. Pohybu postura pfedchazi a po jeho vykondni se
posturalni systém snazi tuto polohu téla udrzet. Je tedy soucasti jakékoliv polohy a
zaroven zdakladni podminkou pohybu. Funkci posturdlnich svall je zajisténi vzptimené
polohy téla nebo sedu. Pfi ni se aktivizuji i dalsi struktury pohybového systému
pletencli a koncetin. Také periferni a centrdlni nervovy systém se zaclenuje do role
zajistujici posturu.

,Pri vySetfeni postury vychazime ze srovnani stzv. idealni posturou, kterou
odvozujeme z centralnich program( posturdlni ontogeneze. Abychom mohli definovat
idedIni posturu, musime vychazet z biomechanickych a neurofyziologickych funkci. Pod
biomechanickou funkci rozumime charakter zatiZzeni a pod neurofyziologickou funkci
fidici procesy svall, které umoznuji zapojeni stabilizacni (posturdlni) funkce svald (i
béhem pohybu) tak, aby toto zatizeni bylo pro kloubni systém optimalni“ (Kolar et al.,
20009, 35).

Mezi hlavni obecné principy motorické ontogeneze je vyvoj postury (drZeni téla),
resp. schopnost kvalitniho zaujmuti polohy v kloubech, jejich zpevnéni pomoci
koordinované svalové aktivity a vyvoj nakrocné a opérné funkce. V prvni fazi
motorického vyvoje dochdzi kdrzeni osového orgdnu v lordoticko-kyfotickém
zakfiveni, nastavuje se postaveni panve a hrudniku. Od 3. Mésice Zivota na to pak
navazuje vyvoj cilené fyzické hybnosti, neboli lokomoce, coZ je spatfeno v Uchopech,

otaceni se, plazeni a lezeni jedince, vysvétluje Kolar et al. (2009).
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Spravny sed

JelikoZ vétSina ¢asu je stravena v poloze sedu, uvadi Lewit (1996) jeho spravny
zpUsob. Vyska Zidle je spravna tehdy, pokud jsou stehna ve vodorovné poloze a pfitom
chodidla spocivaji celd na podlaze. V pfipadé opérky by méla byt ve vysi kyfotického
zakfiveni v bederni oblasti. Pokud se lokty opiraji o pracovni plochu, pak ma vyska stolu
umoznovat, aby lokty hornich koncetin, visicich kolmo doll byly pfi vzpfimeném sedu
ve stejné vysi. Pokud neni vyuzita opérka zad ani rukou, pak je vyhodné, kdyz sedaci
plocha vzadu stoupd jako sedlo, protoze tim se klopi panev dopredu a nedochazi
k prilisné bederni kyféze. Idedlni Zidle pro sezeni je pak takovd, ktera umozni ménit
strnulé drzeni.

Dale Lewit (1996) doporucuje, aby zrakové pole bylo v souladu s pracovni
plochou, a to pomoci zeSikmeni (sklonéni) pracovniho stolu.

Dychani

»Klidovy vdech (inspirace) je podminén rozsifovanim hrudniku ve sméru pfri¢ném,
predozadnim a svislém. RozSifovani hrudniku je umoznéno 2 funkénimi mechanismy —
pohybem hornich Zeber a hrudni kosti se rozsifuje hrudnik ve sméru predozadnim —
tzv. sternokostalni mechanizmus, pohybem dolnich Zeber a branice ve sméru pficném
a svislém — tzv. kostodiafragmaticky mechanizizmus” (Pfidalova & Riegerovd, 2009,
16).

Vdech zavisi na typu hrudniku, postoji téla a funkci svall. Branice zde plni roli
nadechového svalu, ktera zvldadne vymeénit dvé tretiny vzduchu v plicich. Béhem
vdechu se bfiSni sténa vyklenuje. Naopak vydech je zplsoben opacnym pohybem
hrudniku a branici za pomoci dychaciho svalstva, jak vysvétluje Pridalova & Riegerova
(2009

Dle Lewita (1996) by nadech a vydech mél trvat pfiblizné stejné dlouho cca 7 az
deset sekund. Dychaci ¢innost by méla byt slySitelnd a obli¢ejové svalstvo uvolnéné,
zejména rty, tvare a jazyk. Pokud rytmus a dechova frekvence neodpovidaji,
nasvédcuje to k chybnému stereotypu dychani.

Tanner (1995) potvrzuje, Zze spravné dychani je klicem k uvolnéni svalll. Takto
vysvétluje spravny prlbéh dychani: pfi nadechu nechat Usta uvolnénd, otevrena.
Nerozsifovat hrudnik, ale dychat zhluboka, tak aby branice klesla a bficho se zvedlo.

Nedoporucuje pfilis hluboky ani dlouhy nadech. Pfi vydechu uvolnit dolni Celist, Usta
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oteviena a hrudnik nechat klesnout. Pfi nacviku spravného dychani pomaha
prodlouzeny a slySitelny vydech.

Optimalnim dychanim Ize lépe docilit uvolnéni, a tudiz i uéinnéji kontrolovat
Uzkost a svalové napéti. Prace s dechem spocivd ve zpomaleni dychani, ovlivnéni
dechové viny ve smyslu prevahy bfisniho typu dychani a prodlouzeni vydechu. Ten by
mél byt dvakrat del$i nez na zadech, a predevsim by mél byt nezkraceny, pro cozZ je
dllezita aktivace bfisnich svall na konci vydechu (Stackeova, 2011).

Dale Stackeova (2011) uvadi, Zze prlibéh dychani je zavisly na poloze téla:

e vlehu na zadech jsou podminky pfiznivé, gravitace uleh¢i vydech a mirné
ztéZuje vdech;

e viehu na bfiSe se Zebra nemohou pohybovat vpied, dochdzi k Zzebernimu
dychani do stran a dozadu;

e v lehu na boku je dychani jednostranné, horni ¢ast hrudniku se volné rozpina;

e v uvolnéném sedu probihd dolni Zeberni dychani, ve vzpfimeném sedu pak horni

Zeberni;

e ve stoji dochazi k hrudnimu i bfiSnimu dychani volné;
e ohnuty predklon ulehcuje vydech, uklony do stran zpuUsobuji jednostranné
dychani.

Pfi diagonostice odchylek pfi dychani HoSkova & Matouskova (2007) upozornuji
na rdzné typy dychani. Pfi oslabeném dychani prevazuje vdechové postaveni, kdy je
hrudnik nadmérné vyklenut v horni ¢asti, a svaly mezizeberni jsou ve zvySeném napéti.
Vydech je kratky a nedochdazi ke spravnému uvolnéni svalstva. Toto dychani se
objevuje u jedincl s vadnym drzenim téla. Horni hrudni dychani je typické v napéti
hornich fixator(i lopatek, v nedostate¢ném pohybu do uklonli a v omezené rotaci
hlavy. Ramena se zvedaji nesymetricky, coz je pri¢inou oslabeni dolni ¢asti trapézového
svalu nebo skoliotickym drzenim.

Tim dochazi k pretéZovani svalstva v oblasti kréni a celého ramenniho pletence.
Brani¢ni dychani by mélo probihat v klidu v lehu. Zcela chybné prevlada protismysiny
zpusob dychani, kdy pfi vdechu klesa bfisni sténa a pfi vydechu se vyklenuje. Vleze na
brise by méla byt patrna dychaci vina v hrudni patefi za prohloubené dychani. Ta by se

méla pfi této Cinnosti rozvijet vzad, uvadi Hoskova & Matouskova (2007).
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2.6 Funkcni poruchy téla

Moderni doba mnohem Zivot usnadnuje, ale paradoxné tim vyvoldva uz
v détském véku mnoha zdravotni oslabeni, ktera je zapotfebi napravovat a korigovat,
predevsim z nedostatku intenzivniho a vhodné zaméreného pohybu, z dlouhodobého
setrvavani ve statickych polohach, z nadmérného pfijmu potravy v nevhodné skladbé,
z nekvalitniho ovzdusi, z mnohych stresovych situaci apod. (Ramcovy vzdélavaci

program, 2013).

Obr. 7. Posturalni vady (Cermak et al., 1992, 43).
Funkéni poruchy téla rozdéluji Kabelikova (1997) takto:

e poruchy patere — skoliézy a kyfdzy,

e poruchy stavby dolnich koncetin — vrozené dysplazie (chybny vyvoj) kycelnich
kloub(, kolena varosni ¢i valgosni (do O ¢i X), snizeni podélné i pricné klenby
nohy).

U dospélych jedincli se nejcastéji vyskytuje: artrdza, koxartrdza, osteopordza
(Fidnuti kosti), kloubni blokada, hypermobilita, a dalsi (Kabelikova & Vavrova, 1997).

Vadné drZeni téla je dle Riegerové, Pridalové & Ulbrichové (2006) popsano takto:
hlava sméfuje dopredu, zdda jsou zakulacena, lopatky odstavaji a ramena sméruji
dopredu. Panev je sklonéna dopredu, svalstvo bficha a zad je ochablé, takZze se bficho

vyklenuje dopredu.
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Obr. 8. Vada drzZeni téla a spravna postava (Gornicka, 1992, 14).

Oslabeni hybného systému se objevuje u vSech vékovych skupin a velice ¢asto.
Setkdvame se svadnym drienim téla (vady posturalni) a se svalovou dysbalanci.
V dasledku toho vznikaji funkéni poruchy, které zplsobuji jedinci bolesti zad. Lze je
prostfednictvim cilené zamérenych cvi¢eni odbourat. Pfi¢inou oslabeni mohou byt
vrozené nebo ziskané vady (predevsim u déti a mladistvych), zanétlivé onemocnéni,
urazy a dalsi jind onemocnéni, jak uvadi Kyralova & Matouskova (1995).

Lewit (1996) je toho ndzoru, Ze funkéni poruchy v pohybové soustavé jsou
zpUsobené statickym pretézovanim. Tento neblahy trend zacing, jakmile se dité ocitne
ve Skole, kde je nuceno nejvétsi ¢ast dne sedét. Civilizace tak prehlizi Skody, které si
sama pfivadi zménou pohybovych ndvykl, a proto je dllezité se zamérit na jejich
prevenci.

Stejného nazoru je i Kyralovda & Matouskova (1995), které poukazuji na to, Ze
vadné drieni téla je z velké ¢asti zplsobeno pohybovym rezimem ¢lovéka.

Jan¢a (1990) uvadi, Ze nemoci pohybového systému jsou dnes jednou
z civiliza¢nich ani ne tak nemoci, jako spiSe epidemii. Jako pfi¢iny shrnuje malo pohybu
a nevhodné zatizeni organismu. Ddle doplriuje fakt, Ze na funkci kostniho systému,
svall, svalovych Uponl a Slach chybéji prvky jako je horcik, vapnik a vitamin E.
Nedostatek jodu zplsobuje uvolnéni patere a to vede az v osmdesati procentech jiz u
Skolni mladeze ve vzniku skolidz.

Kyralovd & Matouskova (1995) konstatuji, Ze pfi vybéru pohybovych aktivit je
dllezité respektovat typ jedince, jeho hybny systém, priibéh a tvar patere, aby nedoslo

k podporovani patologického stavu.
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Funkéni poruchy v détském véku bez generativnich zmén potvrzuje i Lewit (1996)
cervikdlni neboli ,ustfel, prelezeny kréek”, ktery se zahoji spontanné. Velmi pocetnou
skupinou ddle Lewit (1996) dodava, jsou déti s bolestmi hlavy, a proto ma kréni pater
v jejich patogenezi dlleZitou ulohu. Ze svych vyzkum( dosel ke zjisténi, Ze poruchy
funkcni patere a pohybového Ustroji plsobi u déti mnohem vice obtizi, nez si béiné
uvédomuiji. Pfiznaky svalové dysbalance jsou dle Lewita (1996) dokonce jesté Castéjsi.
Skoliéza

Jedna se o vadu patere, ktera postihuje oblast hrudni, bederni i kréni. Projevuje
se vychylenim patefe do strany, nesoumérnou vyskou ramen, lopatek, bokl a

zfetelnym rozdilem ve tvaru trojuhelnik(i tvorené pfipazenim (Cermak & Strnad, 1976).

Obr. 9. Skoliotické drzeni (Kolar et al., 2009, 441).

Riegerova, Pridalovd & Ulbrichovd (2006) vysvétluji skoliotické drzeni jako
vyboceni patere, které neni fixni a béhem vyvoje se jeji velikost i smér méni.

Hoskova & Matouskova (2007) charakterizuji skolidzu nesymetrickymi pohyby do
uklon( a rotaci. Hlava ma vétsi naklonnost prechazet do uklonu i vlehu a ramena
nejsou ve stejné vysce.

Dylevsky, Druga & Mrdazkova (2000) mluvi o fyziologické skoliéze jako o
kompenzacnim zakfiveni patere pfi zkiizeni asymetrie koncetin (delsi leva dolni a prava
horni koncetina). Tim pak dochazi k Sikmému sklonu panve.

Diagnostiku této vady si mlzeme zjistit sami, jak uvadi Larsen & Rosmann — Reif
(2012). Pti ohnuti horni ¢asti téla dopredu (predklon) nachadzime na jedné strané

vyklenuti ve vySce hrudni patere a v oblasti bederni patefe vyklenuti na druhé strané.
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Ve své publikaci rozdéluji typy skoliézy podle toho, na jakém misté patefe je oblouk
viditelny, tedy na: thorakalni, lumbalni, thorakolumbalni a kyfoskoliézu.

V pfipadé lehké skolidzy (idiopatické) objevujici se spise u divek, dojde
v dospélosti Casto k zaniknuti. Jedinci mohou navstévovat zdravotni TV, kdy je
doporuceno symetrické cvieni koordinované s dychanim. Statické skoliézy vznikaji
dolnich koncetin. Ty se pak na zakladé Iékarského vySetfeni vyrovnavaji podlozenim a
optimalni stav hybnému systému se jen kontroluje (Kyralova & Matouskova, 1995).

Tanner (1995) poukazuje na zjisténi pficiny skolidzy, kdy i odbornici bezuspésné
po nich marné patraji. Shoduji se, Ze tuto posturalni vadu zplsobuje Spatny rdst
mékkych tkani vyztuzujici pater. Dllezité je ji objevit jiz vraném stddiu. Pomoci
rGznych korzetl a podobnych opor patefe v dobé rlstu se da predejit deformaci
patere.
Kyféza

Kyfézu Riegerova, Pridalova & Ulbrichovd (2006) vymezuji jako vadu péatefre,
ktera vznika vystupriovanim hrudni kyfézy. MizZe se nachdazet se v lumbalni krajiné

nebo jen v urcité ¢asti patere.

Obr. 10. Kyféza (Davies, 2006, 53).

Davies (2006) uvadi, Ze nelécena kyfdza se Casto zhorSuje. Na obrazku pod Cislem
je se jedna o normalni zarovndni patere. Pater je v bedrech a horni ¢asti krku zakfivena
mirné dovnitf. Pozice druha oznaduje kyfézni patef, ktera se projevuje velkou kfivkou

v horni ¢asti zad, v posunu krku vpred a tvofi se tzv. , hrb“.
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Jako vyraznymi znaky kyfézy Hoskova & Matouskovd (2007) popisuji postavu
s kulatymi zady, ktera nevykond vzpaieni v plném rozsahu. Dochazi k vétSimu
prohybani oblasti Zeber a k vystréeni bficha.

Pficinou je funkéni nerovnovdha mezi svalstvem Sijovym, mezilopatkovym a
zadovym. Pti kompenzaci by se mélo zamérit na protazeni prsnich svall a zesileni svalQ
v oblasti kréni a hrudni patefe (Cermak & Strnad, 1976).

Dychani u této odchylky je patrné v dolnim Zebernim nebo bfisnim, kdy je
hrudnik v horni ¢asti oplostén, svaly bfiSni jsou zkrdceny, dolni Zebra odstdvaji a bfisni
sténa je uvolnéna, jak popisuji HoSkova & Matouskova (2007).

Lorddza

Hyperlorddza vznikd vystupriovanim bederni lordézy, vyplyvajici z nadmérného
sklonu panve. Jednd se o posturdlni deformitu pfi ochablych svalech a tézkém bfichu.
Objevuje se u déti, které se vénuji sportu s vysokymi naroky na hybnost kloub( (napf¥.
gymnastika). Jsou doporuceny cviky pro posileni mezilopatkového svalstva, uvolnéni

prsniho svalstva a zpevnéni svalil bfisnich (Cermak & Strnad, 1976).

Obr. 11. Lorddza (Davies, 2006, 52).

Zvysenou sedlovitost (hypolordické drzeni) projevenou v predklonech nalézdme
v bederni krajiné jako ploché misto oproti standartni kfivce paterfe, kdy cvi¢enec
nemusi zvladnout cviky na hrazdé, sSpatné rotuje kotoul atd. (HoSkova & Matouskova,
2007). Zretelné se tato vada projevi v sedu skrémo krizenim.

Nadmérna lorddza je zplsobena pfi pohybu vbocenim kolen a nohou smérem
dovnitf. Dochdzi k prohnuti v bedrech, vyklenutim bficha a vystréenim hyzdi (Larsen,

Miescher & Wickhalter, 2008).
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Pro kompenzaci napomahaji cviky, které podporuji rozvoj svalstva zadového,

predevsim vzpiimovac patefe v oblasti bederni, poukazuje Cermak & Strnad (1976).

Obr. 12. Vznik lorddzy (Larsen, Miescher & Wickhalter, 2008, 40).
Plocha noha
Dle Novotné (2001) je chodidlo dullezity organ, ktery v lidském téle plni dvé
vyznamné funkce, a to:
e statickou — nese tihu celého téla, umoznuje vzpfimeny postoj a stani;
e dynamickou — umoznuje pohyb clovéka, snizuje udery o povrch pfi chlzi a
pfizplsobuje se tvaru podlozky.

Nohu tvofi tfi opérné body: hrbol patni kosti a dvé hlavicky. Mezi témito body
funguji dva systémy kleneb, a to pficna a podélna, které slouzi k ochrané mékkych
tkani plosek konéetiny a poskytuji pruzny naslap. Udrzeni podélné a pfticné klenby
zdlezi na trech faktorech: na celkovém tvaru kostry nohy a architektonice jednotlivych
kosti, ddle na vazivovém systému nohy a na svalech nohy (Dylevsky, Druga &
Mrazkova, 2000).

,Kostra nohy je spirdlovité zaSroubovana, pata a prednoii se otaci
v protichlidnych smérech. Predni holenni sval vytac¢i patu smérem ven (Cervené),
dlouhy lytkovy sval otaci pfednozi dovnitf (modre). Svaly bérce tfmenovité aktivuji
nozni klenbu a spiralovité zasroubovani v noze” (Larsen, Miescher & Wickhalter, 2008,

32).

Obr. 13. Cinnost chodidla (Larsen, Miescher & Wickhalter, 2008, 32).
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Novorozenci vétSinou mivaji tvar nohy v normalu. Pouze 3-4 procenta trpi
deformaci z didvodu nedostatku mista v dutiné délozni pred porodem. To se vsak
béhem par mésicl Zivota napravi. Kojenci jsou plochonozi, coz je zcela normalni jev.
Nemaiji jeSté vyvinutou noZni klenbu. Ta se zac¢ne budovat aZ zatéZovanim, tedy chizi.
Dale maji kfivé dolni koncetiny, kdy nedokazi uplné narovnat kolena. Pohybova
inteligence je naprogramovana dynamikou rdstu: nohy se tudiZz postupné narovnaji
(Larsen, Miescher & Wickhalter, 2008).

Problémy nohou u déti Skolniho véku jsou vétSinou kombinované: bud dojde
k podélnému plochonozZzi nebo k nadmérnému vyklenuti vbocené nohy (Novotna,

2001).

Obr. 14. Plochonoizi (Larsen, Miescher & Wickhalter, 2008, 37).

,Pri Caste€ném plochonozi (a) je noZni klenba snizena, pfi uplném je zni¢end a
zcela oplosténa. Jeji otisk (b) je uprostifed masivné rozsifen. Faktory pro vznik této vady
jsou kromé nespravného zatéZovani také dédi¢nost a vék” (Larsen, Miescher &

Wickhalter, 2008, 37).

Obr. 15. Pricné plocha noha (Larsen, Miescher & Wickhalter, 2008, 39).

»U priéné ploché nohy je pfi¢na klenba pfednozi snizend, napinaci a pruzici sila se
ztraci a noha se roztahuje do Sitky. Tato klenba chybi u nezatizené nohy. Vestoje se
prsty nedotykaji zemé a tato diagndza byva spojena s drapovitymi prsty. Plochonoizi je
zplUsobeno chybnym a nadmérnym zatéZovanim dolni koncetiny v koleni. Nadmérné
vyklenutd noha je zplsobena UspéSnym brdnénim svalstva“ (Larsen, Miescher &

Wickhalter,2008, 39).
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»Abnormalné vyklenutd noha = détska noha bez opory, ktera ma tendenci se
pfichycovat zemé. Nadmérné vyklenuti (a) tvofi vysoky nart, nepohyblivou stfedni ¢ast
nohy a zmensenou opérnou plochu. Otisk (b) rozdéluje nohu na dvé ¢asti“ (Larsen,

Miescher & Wickhalter. 2008, 38).

Obr. 16. Abnormalné vyklenuta noha (Larsen, Miescher & Wickhalter, 2008, 38).

»Neradostnd realita dnesnich détskych nohou vypada takto: dvé tretiny déti nosi
prilis malé boty, polovina vSech déti ma nohy zdeformované, jedna tretina prozrazuje,
ze nikdy nebéhala bosky. V gymnastice pro détské nohy se provadéji beznadéjné
zastaralé cviky, které vice skodi, nezli prospivaji“ (Larsen, Miescher & Wickhalter, 2008,
6).

Larsen, Miescher & Wickhalter (2008) potvrzuji, Zze ortopedické problémy nohou
jsou hned na druhém misté za plisnovymi infekcemi. Poruchy v této ¢asti nezplsobuje
jen lokalni bolest, ale i bolest v paté, popf. Achillova Slacha, nebo hlavicka fibuly i
panve. Pokud se prehlidne tato funkéni porucha, muze dojit k recidivujicim porucham
v oblasti patere a panve.

Cermék & Strnad (1976) uvadi dileZitost ndcviku spravné ,gymnastické” chlize
s pruznym naslapovanim na Spicku nohy, vytoéenou mirné dovnitf, a plynulym aktivné
vedenym pfenosem vahy na celé chodidlo.

Pfi snizeni podélné i pricné klenby nohy doporucuji vstipeni navyku
preventivniho racionalniho cvi¢eni. Velkou roli zde hraje i vhodné zvolena sportovni
obuv, udrZeni optimalni hmotnosti téla a naucit jedince pruznému béhu a doskok{im
(Kyralova & Matouskova, 1995).

Détské nohy narostou za rok az o tfi Cisla velikosti bot (mésicné az o dva
milimetry). Tésné, kratké nebo velké boty zpUsobuji deformaci nohou. Nedostatek
mista zpUsobi nepohyblivost nohy a predni ¢ast je napéchovana v boté. U velkych bot
pak noha sklouzava opét dopredu. V pfilis Sirokych botdch noha nedrzi a pata vyjizdi.

Zkouska palcem u bot malych déti neni spravny zplisob. Mélo by dojit ke zméreni nohy
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a vnitfniho prostoru boty — vlozky. Pozor by se mélo dat i na vprfedu prosité boty, aby
Sev netlacil na nehty prstl. Podrazka by se méla lehce ohnout o 90 stupnl a
zasroubovat do spiraly (Larsen, Miescher & Wickhalter, 2008).

Varosni ¢i valgosni kolena

K této vadé dolnich koncetin dochazi v urcitém rdstovém obdobi, kdy ma vliv i
genetika. Jedna se o poruchu staticko — dynamickych poméra s oslabenim kloub(. Poté
dochazi k degenerativnim zménam. PFi cviCeni se musi davat zcela pozor na

pretéZovani nosnych kloub(i (Novotnd, 2001).

Obr. 17. Dolni koncetiny do X, do O ,Silhavd“ kolena (Larsen, Miescher & Wickhalter,
2008, 41).

Tato odchylka vdrzeni téla zapfic¢inuje dle HoSkové & Matouskové (2007)
tézkopadnou chizi, kterd spociva v naslapech na plnd chodidla, prace kotnikd je
nepfirozena a klouby jsou nestejné zatézovany.

Princip pevného kolena jsou nevytocené osy dolnich koncetin, coZz znamena, Ze
obé kolena i vnitfni kotniky se dotykaji, kolenni ¢éska sméfuje dopredu, stehno se otaci
smérem ven, holen dovnitf, pata opét ven a prednozi dovnitf, jak uvadi Larsen,
Miescher & Wickhalter (2008).

»,Vbocend noha patfi mezi nejcastéjsi a nejvice podcefiovana chybna pozice
détské nohy. Dochdazi zde k nespravnému zatéZovani paty (a), na klenbu pUsobi
smykové a tfeci sily, noha se tlaci naplocho a deformuje se. Otisk vbocené nohy (b) se
zda byt normalni. Touto vadou trpi vétSina sportovnich bézc(“ (Larsen, Miescher &

Wickhalter, 2008, 36).
sl

a b

Obr. 18. Vbocena noha (Larsen, Miescher & Wickhalter, 2008, 36).
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Sporty ovliviujici funkéni poruchy téla

Jednostranné zatiZzeni ve sportu ma negativni vliv na stavbu téla, které se pozdéji
projevi ve zkraceni ¢i oslabeni urcitych svalovych skupin, nebo v problémech s patefi.
Dochazi k pretéZzovani nékterych slozek pohybového systému, napf. hrudni a bederni
patef s dolnimi koncéetinami byva pretéZzovdna naroénym kondi¢nim tréninkem ve
fotbale ¢i lednim hokeji. Proto je dlleZité sledovat spravné drieni téla a zaradit
kompenzacni cviceni (Peri¢ et al., 2012).

Dorn & Flemming (2005) se shoduji, Ze jednostranné drzeni nebo zatézovani téla
mUzZe zpusobit problémy. Pravdk ma svaly na pravé strané trupu natazené, kdeZzto na
levé strané trupu jsou zkracené. To casem zpUsobi, Ze dfive nebo pozdéji dojde
k naklonéni patete v horni ¢asti trupu smérem doprava. V dolni ¢asti téla dochazi
k posunu doleva a nasledné k natazeni a prodlouzeni svalstva vlevo a zkraceni vpravo.

Na funkéni poruchy téla ma vliv vybér sportovni aktivity a jeji frekvence.

Tab. 2. Nejcastéjsi pretizené oblasti pohybového systému sportl (Peri¢ et al., 2012,

104-105).

Oblast |Oblast |Oblast |Oblast Oblast Oblast
Sportovni aktivita |kréni |hrudni [bederni [ramenniho [kycelniho |kolenniho
patefe |patere |patefe |pletence kloubu kloubu
ledni hokej,
rychlobrusleni X X X
hazena, basketbal,
volejbal X X X
tenis, golf, basball X X
béh X X X
plavani (prsa) X X
jezdectvi X X X
sportovni gymn.,
bZIet o X X X
bojové sporty X
horolezectvi X X
fotbal, futsal X X
sjezdové lyZzovani X X X
krasobrusleni X X
florbal X X X
cyklistika X X X
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Lewit (1996) uvadi, Ze plave-li ¢lovék prsa nebo kraul, tak si tim zkracuje m.
pectoralis, takZe u vétSiny plavcl se objevuji kulatd zada. Plavecky styl prsa a
»motytek” vyvolava bederni hyperlordézu a hypermobilitu. Plavci drzici hlavu vysoko
nad hlavou si zpUsobuji kréni hyperlordézu. Pokud jde o bederni patef, Lewit
doporucuje plavecky znak nebo kraul. Stejného ndzoru je i Kyralovd & Matouskova
(1995), protoze pfti kraulu dochazi ke vdechu ve splyvavé poloze otocenim hlavy, ale
nesmi dojit k pocitu bolesti a inavy svald.

Lewit (1996) dale vysvétluje nebezpeci v populdrnim sportu, jakym je odbijena.
PFi hfe musi hrac¢ vyskakovat a hlavné doskocit v hyperlordotickém drzeni, aby ,nebyl
v siti“. Tento doskok je zcela nefyziologicky a pfimo ohrozuje bederni desticky. Ze
stejného dlivodu jsou nebezpecné i skoky do vody. Nékteré cviky v gymnastice, a to
takové, kdy dolni koncetiny sviraji s trupem pravy uhel, zhorsuji svalovou dysbalanci.
Pfi tomto cviku musi cvicenec potlacit funkci briSnich svall a pomoci vzpfimovach
trupu si sam vyvold ,dolni zkfizeny syndrom”. K pretézovani hornich fixatord
ramenniho pletence a tim k ,hornimu zkfizenému syndromu” dochazi zpravidla pfti
naradovém télocviku.

Kyralova & Matouskova (1995) ddle dodavaji, ze cyklistika neni vhodnd pro
jedince s kulatymi zady, Spatnym drZenim hlavy v predsunuti a s hyperlordézou kréni
patere. Tenis pak pretézuje kloubni systém.

Doporuceny jsou cviky znamé z jégy. Pohyby nebyvaji Svihové a jsou plynulé,
télo se kulaté odviji a pravidelné se stfida posilovani s relaxaci. Také se predevsim dba
na spravnou techniku dychani. Ddle dodava, Ze pravidelnd chlize na mékké pidé nebo
s mékkymi podrazkami patfi mezi nejprirozenéjsi zpisob pohybu. To samé plati pro
lyZovani na bézkach, kdy jsou zapojeny vsechny ¢tyfi koncéetiny. NejstarSim zdravym
zpUsobem pohybu je tanec (Lewit, 1996).

Rasev (1992) uvadi jako podminéné doporucenou pohybovou aktivitu plavani,
béh — jogging, jizdu na kole, windsurfing, stolni tenis, aerobik, vodni pdlo, kopana a
hokej. Velmi podminénou doporucenou zmifuje tenis, sjezdové lyZzovani, vodni sporty.
Doporucenou cinnosti pfipousti jizdu na koni, béh na lyzich, brusleni a tanec.

Nedoporucuje pak zcela cviceni na naradi, golf, kuzelky a rugby.
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2.7 Svalova dysbalance

Svalovou rovnovahu vysvétluje Dolezal & Jebavy (2013) jako spravnou funkci
svali v pohybovém systému a zdravé fungujici celek. Narusenim této svalové
rovnovahy vznikd svalova nerovnovaha neboli dysbalace. Nejde jen o pohybovou

poruchu, ale i dochazi k rozpadu fyziologickych pohybovych programa.

Obr. 19. Svalové dysbalance v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu (Cermak, Chvalova
& Botlikova., 1992, 38).

»Pod pojmem svalové zkraceni rozumime stav, kdy dojde z nejriiznéjsich pficin ke
klidovému zkraceni. Sval je tedy in vivo v klidu kratS$i a pfi pasivnim natahovani
nedovoli dosdahnout plného rozsahu pohybu v kloubu. Tento stav neni provazen
elektrickou aktivitou, a proto neni podlozen aktivni kontrakci svalu a zvySenou

aktivitou nervového systému” (Janda, 1996, 279).

Obr. 20. Svalova dysbalance v oblasti dolnich konéetin (Cermék, Chvélova & Botlikova.,
1992, 40).

U svall, které maji posturalni funkci, dochazi k castému zkraceni, jak uvadi Janda
(1996). Jsou to svaly, které napomahaji ke vzpfimenému stoji ¢lovéka, a to predevsim
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na jedné koncetiné. Je to nejCastéjsi posturalni situace, pfi které se ¢lovék nachazi.
Maji jiné fyziologické vlastnosti nez svaly s funkci fazickou a reaguji béhem Zivota na
fadu zmén oslabenim a utlumem.

Svalova dysbalance spociva vtom, Ze zvlasté posturdlni svalstvo jevi priznaky
hyperaktivity, dochazi k utlumeni fyzickych svall. Zdrava chlize byla vystfidana sedem
nebo stojem v dopravnim prostiedku, pfi kterém neblahodarné plsobi i otfesy. Prace
v Ufadech nebo tovarnach je vykonavana casto ve strnulé pozici, vsedé nebo

v predklonu (Lewit, 1976).

Obr. 21. Svalové dysbalance v oblasti panve a dolni ¢asti trupu (Cermak, Chvalova &
Botlikova, 1992, 37).

Pti vySetifeni zkrdcenych svalovych skupin Janda (1996) vysvétluje stejné presny
standardizovany postup jako u vySetieni svalového testu, i kdyZ nelze stanovit presny
stupen zkraceni. Jde o zméreni pasivniho rozsahu pohybu v kloubu v urcité pozici a
sméru tak, aby doSlo kreakci izolované, presné determinované svalové skupiné.
Zasady pro vysetreni jsou zachovani pfesné vychozi polohy, fixace a sméru pohybu.
,Pro vysetreni syndromu pouzivame 6 zakladnich test(:

e extenze v kycelnim kloubu — zanozZeni vleze na bfise,
e abdukce v kycelnim kloubu — unoZeni vleze na boku,
e flexe trupu — posazovani z lehu do sedu,

e flexe hlavy vleze na zadech,

e abdukce v ramennim kloubu — upazeni vsedé,
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e klik — vzpor” (Haladova & Nechvatalova, 2010, s. 123).

vrsv

Horni zkfizeny syndrom

,Horni zkfizeny syndrom — nachazime:
e zkracené prsni svaly,
e zkracené levatory lopatky a horni trapézové svaly,
e oslabeni hlubokych Sijovych svall,
e oslabeni dolnich fixator( lopatky (mezilopatkového svalstva),
e ztoho: kulatd ramena, predsun hlavy, hyperextenéni postaveni
cervikokranidlniho prechodu” (Haladova & Nechvatalova, 2010, 121).

Lewit (1996) vysvétluje tento stav jako oslabeni dolnich fixatord ramenniho
pletence. Z toho vyplyvd, Ze dojde ke zvySeni aktivity a napéti v hornich fixatorech.
Toto napéti v prsnich svalech zpUsobi kulatd zada a predsunuti drzeni ramen, krku i
hlavy. Oslabené hluboké flexory Sije spolu se zkrdcenymi vzpfimovaci zplisobi zvySenou
lorddzu predevsim v horni kréni ¢asti. Typické je zde horni typ dychani.

Dolni zkfizeny syndrom

»Dolni zkfizeny syndrom — nachazime:

e zkracené flexory kycle,

e zkracené svaly v LS patefi,

e oslabené bfisni svaly,

e ztoho: anteverze panve, pti chldzi nemoZnost nutného zanoZeni v kycelnim

kloubu, zvySena lorddza LS patere” (Haladova & Nechvatalova, 2010, 121).
Lewit (1996) uvadi, Ze pfi tomto syndromu je narusen mechanismus odvijeni

trupu pfi posazovani z lehu a pfi narovnani z predklonu. Tudiz dochazi ke zvétSenému
sklonu panve a k bederni hyperlordéze.

Vrstvovy syndrom

LVrstvovy syndrom je stfidani svalovych skupin oslabenych, hypotonickych,
zkracenych a hypertonickych.
Na zadni strané téla nachazime:

e zkraceni ischiocruralnich svald,

e ochablost glutel a lumbalnich vzpfimovaci trupu,

e hypertrofii erektord ThL useku,
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e oslabené svalstvo mezilopatkové,
e zkraceni horniho svalu trapézového a levatoru lopatky, ztoho plyne:
nestabilni kFiZ a pretizeni LS Useku.
Na predni strané téla nachazime:
e zkraceni Sikmych bfisnich svall,
e oslabeni primych btisnich sval(“ (Haladova & Nechvatalova, 2010, 122).

Lewit (1996) u tohoto syndromu uvadi dysbalanci mezi oblastmi hypermobilnimi
(chabymi) v kfiZzové krajiné a oblastmi (vrstvami) se zvySenym napétim a tuhosti. Nutné
je zminit i problém v dysfunkénich chodidlech. Vykyvy rovnovahy by mély byt
podchyceny uz pomoci prstl, svalstvem chodidla a bércG. Nasledkem obuvi toto
svalstvo byva potlaceno a jeho funkci prevezmou stehna, hyzdé a trup, které se stanou
hyperaktivnimi.

Pro obnoveni svalové rovnovahy doporucuje Kabelikova & Vavrova (1997) tato
cviceni:

e uvolnéni a protaZeni zkracenych svalQi véetné posileni svalll oslabenych — pro
spravné drieni téla jsou to svaly hypertonické a zkracené,
e reedukace fyziologického zplsobu provadéni slozitych pohybl (spravny zplsob
provadéni pohyb).
Tyto cviky jsou urceny pro vsechny, ktefi trpi jednostrannym zplGsobem Zivota a ti, ktefi
postizené svaly prestali pouzivat. Jde tedy o zruseni Spatnych zafixovanych zpUsobl

pohybu a ziskani novych spravné fyziologickych.

2.8 Zdravotni télesna vychova

»Zdravotni télesna vychova (dale zdravotni TV) je jednou z forem télovychovného
procesu, kterd vprvé tadé usiluje o zlepSovani a upevniovani zdravi zdravotné
oslabenych jedincd” (Kyralova & Matouskova, 1995, 7).

,Pro né je cilené zamérena pohybova aktivita jednou ze zakladnich Zivotnich
potieb. Podili se na odstrafiovani dlsledk(i zdravotniho oslabeni, zvySuje funkéni
vykonnost, vede ke zlepsSeni zdravotniho stavu. TV zdravotné oslabenych, spravné

organizovana a vedend s optimalni naplni, mize prevést jedince z kategorie oslabenych
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do populace zdravych a plné vykonnostné schopnych” (Hoskova & Matouskova, 2007,
7).
Tab. 3. Prehled zdravotnich skupin a doporucované pohybové aktivity (HoSkova &

Matouskova, 2007, 9).

Skup. | Charakteristika zdravotniho stavu Povolené pohybové aktivity
Jedinci zdravi, pfimérené vyvinuti, Skolni TV a sport v plném rozsahu
: s vysokym stupném trénovanosti bez omezeni, vyjma omezeni podle véku
Il. Jedinci zdravi, méné trénovani a pohlavi
Jedinci oslabeni s trvalymi Skolni TV s tlevami a zdravotni TV,
Il nebo docasnymi odchylkami vyjimecné sportovni ¢innost
télesného vyvoje dle stupné oslabeni
Lécebna TV, zakaz tréninku, zavodéni
V. Jedinci nemocni . )
i Skolni TV

Zdravotni télesnd vychova je zahrnuta spolec¢né se vzdélavacimi obory Vychova
ke zdravi a Télesna vychova ve vzdéldvaci oblasti Clovék a zdravi. V povinné télesné
vychové, pripadné ve zdravotni télesné vychové je odhalovani zdravotnich oslabeni
zakl a jejich korekce v béinych i specifickych formach pohybového uceni neméné
dlleZitou &innosti. Zaci tak mohou poznat charakter jejich zdravotniho oslabeni a
rozsah omezeni nékterych aktivit. Zaroven dostavaji informace o vhodném obleceni a
obuvi pfi zdravotni TV, dozvidaji se o zasadach spravného drzeni téla, co je to dechova
cviceni a o nevhodnych cviceni a ¢innostech. V ramci télesné vychovy se bud pro
vSechny Zaky, nebo zdravotné oslabené vyuZivaji korektivni a speciadlni vyrovnavaci
cviceni. Naudi se, jaké jsou zakladni cvi¢ebni polohy a techniky cvikl. Zaroven se
predkladaji konkrétni zplsoby ovliviiovani zdravotnich oslabeni a jejich zarazovani do

denniho rezimu zakd (Ramcovy vzdélavaci program, 2013).
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Tab. 4. Do zdravotni TV mohou byt zafazovani oslabeni jedinci strvalymi nebo

docasnymi odchylkami télesného vyvoje takto:

Oslabeni Smisena oddéleni Specialni oddéleni
kyfozy
lorddzy
skolidzy

Hybného systému oslabeni trupu

vertebrogenni poruchy

pourazové a pooperacni
stavy

ploché nohy

vrozené luxace
kycelnich kloubt

. ) Lo détska obrna
oslabeni dolnich koncetin

parézy a jiné deformity

pourazové a pooperacni
stavy

détska obrna a parézy

oslabeni hornich koncetin . . L
pourazové a pooperacni

stavy

Dalsi oslabeni: respiracniho systému, kardiovaskuldrniho systému, metabolické a
endokrinologické poruchy, gastrointestindlniho systému, gynekologicka, nervova a
neuropsychicka, smyslova, starsi vék (HoSkova & Matouskova, 2007, 12).

Didaktické zasady zdravotni TV

,Didaktické zasady mizeme definovat jako obecné pozadavky, které v souladu
s cili vychovy a zdkonitostmi vyucovaciho procesu uréuji charakter vyucovani a ovliviuji
pfimo i neptimo jeho efektivitu“ (Hoskova & Matouskovd, 2007, 14).

Zasada uvédomélosti a aktivnosti spocivd v pochopeni smyslu a podstaty
vykondvané cinnosti. Volbou vhodnych metod, prostredk(i a forem je vysvétlen tcel a
tvar cvikl. Dochazi kutvareni kladného vztahu kpohybu obecné (Hoskova &
Matouskova, 2007).

Dalsi zasadou je ndazornost, kdy dochdzi k vytvofeni pfedstavy o pohybu a

pohybovém stereotypu, véetné jeho vnimdani a prociténi. Soustfedéna pozornost
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umoziuje cvienci vnimat vlastni pohyb a to smér, velikost a rychlost. Zde je dllezita
presnost provadéni pohybl (Hoskova & Matouskovad, 2007).

Zasadou soustavnosti se pro cvicence stane pohybova aktivita zdkladni
hygienickou potfebou a pfirozenou soucasti jeho Zivotniho stylu (HoSkova &
Matouskova, 2007).

Zasada primérenosti se zakldda na obsahu i rozsahu uciva, jeho obtiznosti a
pouzivanych metodach. Je nutné respektovat individualitu jedince, jeho vék, psychicky
stav a télesné i pohybové schopnosti. Je provedeno testovani Ucinku v TV a zvolen
osobity vybér a mnozstvi cvikl(l (HoSkovd & Matouskova, 2007).

Zasada trvalosti u jedince zajisti vybaveni pohybovych navyk( a praktické vyuziti
v béZnych situacich ke zdravému zpUsobu Zivota (Hoskova & Matouskova, 2007).

Pohybové aktivity zdravotni TV

Ve zdravotni TV jsou aplikované rozlicné pohybové aktivity, které musi odpovidat
cili a ukolim sohledem na rlizné skupiny a druhy oslabeni. Mélo by se vychazet
z neurofyziologické podstaty pohybu a z védomosti kineziologie, coZ je obor zabyvajici
se pohybem. Pohybova aktivita by méla postupné sniZzovat negativni jevy a pozitivné
plsobit na zdravi jedince vyrovnavacim procesem, u kterého je dulezZité presnost
provadéni vsech pohybovych ¢innosti (HoSkova & Matouskova, 2007).

Lewit (1970) ve své publikaci uvadi, Zze 2 nebo 3 hodiny télocviku tydne u déti
jsou zcela nedostacujici. Ke Skolni vychové doporucuje pravidelné hry nékolikrat tydné.
Jako nesmirné priznivy a fyziologicky nejpfirozenéjsi typ pohybu a sportu vidi
v pravidelné chuzi.

Vyrovnavaci cviceni ve zdravotni TV

Cermék, Chvalova & Botlikova (1992) uvadi, Ze timto pojmem jsou oznadena
takova télesna cviceni, pfi nichz lze cilené plsobit na jednotlivé slozky pohybového
systému, zlepsit tak jejich funkéni parametry — kloubni pohyblivost, napéti, silu a
souhru svall, nervosvalovou koordinaci i charakter pohybovych stereotypli — a
vyrovnat tak nepfiznivy pomér mezi funkéni zdatnosti pohybového systému a odolnosti
vUci zatizeni na strané jedné a funkénimi pozadavky, kterou jsou na néj kladeny, na

strané druhé.
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Cermak, Chvalova & Botlikova (1992) dale dodava, Ze vyrovnavaci jinak fe¢eno
kompenzacéni cvi¢eni napomdha nejenom k vyrovnavani svalovych dysbalanci i
posturalnich vad, ale i ke zbaveni se vertebrogennich obtizi (bolesti patere).

,Dle svého vyznamu, zaméreni a funkce vyrovnavaci cviceni rozliSujeme na:

e cviteni, ktera vedou kvytvareni a upeviovani vzpfimeného (funkéniho i
estetického) drZeni téla v postoji i v pohybu s respektovanim vsech individudlnich
zvlastnosti jedince, ovliviujici harmonicky rozvoj kosterniho svalstva a jeho
tonickou vyvazenost a jsou vyuzivana zakladni pohybové stereotypy;

e dechova cviceni, kterd svym vyznamem metabolickym, mechanickym,
formativnim a regulaénim ovliviuji funkénost celého organismu, tzn., Ze
podporuji rozvoj dychaci funkce, podileji se pfi vychové ke vzpfimenému drzeni
téla a také pfrispivaji k télesné i dusevni relaxaci;

e relaxacni cvic¢eni, ktera ovliviuji schopnost védomého uvolfiovani svalového
napéti, reguluji i celkové psychické uvolnéni, ¢imz se vytvareji predpoklady pro
optimalni funkce nejen télesné, ale i duSevni. Relaxacni cviceni jsou tedy
vyznamnad tim, Ze vyrovnavaji vztah mezi psychickou tenzi, funkénim stavem
vegetativni nervové soustavy a napétim svalstva“ (HouSkovd & Matouskova,

2007, 20).

Cvicebni jednotka zdravotni TV

»Je zakladni organizacni formou prace, jak ve Skolni zdravotni TV, kde ji
nazyvame vyucovaci hodinou, tak i v oddilech zdravotni TV rliznych organizaci a
instituci“ (Houskova & Matouskova, 2007, 22).

Cvicebni jednotka by méla probihat v délce 45 — 60 minut nékolikrat tydné, aby
kompenzace byla co nejefektivnéjsi. Hodiny jsou vedeny vySkolenym ucitelem nebo
cviCitelem, ktery dodrzuje presné didaktické zdsady a voli metodické postupy ve
vyrovnavacim procesu. Cvi¢enci tvofi kolektiv se stejnou zdravotni, vykonnostni a
vékovou Urovni (Houskova & Matouskova, 2007).

Jednotka je rozdélena do tii ¢asti. V Uvodni ¢ast neboli rusné ¢asti se cvicenec
seznami s cilem a obsahem cviéebni jednotky a dozvi se vyznam zvolenych ¢innosti
s ohledem na druh oslabeni. V této ¢asti probihaji aktivity formou drobnych her i
s moznosti vyuZiti nacini. Zaklad jednotky tvofi hlavni ¢ast, ktera je rozdélena na usek
vyrovnavaci a rozvijejici. Zde probihaji vyrovnavaci cviceni, kterymi ovliviiujeme
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oslabenou ¢ast téla, a cviky pro rozvoj pohybovych dovednosti, kdy je ovlivnéna
zdatnost a vykonnost cvi¢ence. Také je zvoleno cviceni, které motivuje k dalSim
pohybovym aktivitam. V zavérecné casti dochdzi ke zklidhovani organismu a ke
kompenzaci fyzicky ndro¢nych cviku.

Tab. 5. Casové rozloZeni cvi¢ebni jednotky (Hokova & Matouskova, 2007, 22).

. ¢ast II. ¢ast [Il. ¢ast

Uvodni Hlavni

(rusna) vyrovnavaci rozvijejici Zavérecna
(kondicni)

> min. 20 min. 15 min 5 min.

Pedagogicka diagnostika

,Spravnad diagndéza a vhodny pohybovy rezim mohou byt raciondlni tehdy,
jestlize vychazeji z dostate¢ného mnozstvi fakt(, ziskanych vysetfenim — testovanim*
(HoSkova & Matouskova, 2007, 25).

Jako prvotni Udaje ziskava ucitel nebo cvicitel od lékafl na zakladé lékarského
vySetteni a jedinec je zarfazen do zdravotni skupiny. Poté probéhne vlastni testovani na
zaCatku kompenzace a vjeho prGbéhu pfi zvoleni nejefektivnéjSich pohybovych
¢innosti. To by mélo probihat objektivné, presné a detailné a vybér testl zvolit
s ohledem na druh, velikost oslabeni a vék cvicence. Diagnostikou ziska Udaje, ze
kterych je viditelné zlepSovani, stagnace nebo zhorSovani poruchy. Doporucovany jsou
jednoduché diagnostické metody, u nichz Ize hodnotit funkéni stav jedince a priibéh
zdravotni odchylky. Zkoumani probihd na zakladé vizudlni schopnosti ucitele nebo
cvicitele, ktery zaregistruje pfiznaky oslabeni. Podstatné je v€asné rozpoznani odchylek
drzeni téla a spravné dychani pfi pohybovych ¢innostech.

Hoskova & Matouskova (2007) déli vySetfovani symptoma oslabeni takto:

e pfiznaky odchylek v drzeni téla — kyfotické drzeni a kyfdza, zvySena sedlovitost

v bedrech a hyperlorddza, plochd zada, skoliotické drieni i skolidza, valgdzni

nebo vardzni kolena, ploché nohy;

e pfiznaky odchylek pfi dychani — oslabené dychani, horni hrudni dychani,
asymetrické dychani, ,paradoxni dychani“, brani¢ni dychani, chybny stereotyp

dychani a dychani pfi kyfotickém ¢i kyfolordotickém drzeni;
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e priznaky uUnavy — barva klZe, poceni, dychani, pohyby, subjektivni pocity,

koordinace pohybU a rychlost reakce.

2.9 Kompenzacni cviceni

Podle specifického zaméfeni a prevladajiciho fyziologického u&inku Cermak,
Chvalovad & Botlikova (1992) déli vyrovnavaci cviceni na: uvolfiovaci, protahovaci a
posilovaci.

Uvolfiovaci cviky slouzi k rozhybani urcitého kloubu nebo pohybového segmentu.
Jsou urceny pro svaly s tendenci ke zkraceni, ale i zkracené, a to umoziuje jejich snazsi
posileni. Cvik by mél byt proveden zvolna riznymi sméry. Nemél by byt u néj pouzit
prudky nuceny pohyb. Ze zacatku je dobré vyuzit pohyby mensiho rozsahu, aby se
kloub zahtél a uvolnil. Rozsah pohybu se tak zvét$i (Cermdk, Chvalova & Botlikova,
1992).

Cviky protahovaci slouzi k obnoveni normalni fyziologické délce sval(i zkracenych
a zachovat ji svallim, které maji sklon ke zkraceni. Pfed cvi¢enim se musi prohfat a
uvolnit sval. Cvicenec mulZe vnimat nepfijemny pocit, ale nesmi pocitovat bolest.
Dulezité je opakovani protazeni postizeného svalu do 48 hodin, jinak dojde opét ke
zkraceni. Vysledek obnoveni spravné svalové ¢innosti se objevi za jeden az dva mésice
pravidelného cvi¢eni (Cermak, Chvélova & Botlikova, 1992).

Posilovaci cviceni slouzi ke zvySeni funkéni zdatnosti oslabenych &i k oslabeni
nachylnych svalli prostfednictvim opakovanych vydatnych kontrakci a prekonanim

uréitého odporu (Cermak, Chvalova & Botlikova, 1992).

Postup pti kompenzacnim cviceni dle Cermaka, Chvalové & Botlikové (1992):

uvolnéni kloubu a napéti okolnich svald,

protazeni zkracenych svald,

prabézind kontrola, popt. nacvik spravnych mistnich pohybovych stereotypu,

posileni oslabenych svall,

nacvik, popf. jen upevnéni spravného drzeni téla.
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Zasady kompenzacniho cviceni

Aplikace téchto cviceni by méla probihat denné min. 30 minut. Uvolfiovaci a
protahovaci cviky jsou doporucovany v 5-10 opakovanich, u protahovacich cvikd pak 3-
5 provedeni. Béhem nich by neméla byt pocitovana bolest. Kazdy cvik je treba
provadét pomalu, mélo by se dodriovat spravné dychani, necviéit kreCovité a
soustredit se na jeho provadéni a vnimani. Jako nejlepsi doba pro pohybovou aktivitu
je ihned po probuzeni (pfed snidani) s pfijemnou atmosférou (Cermaka, Chvélové &
Botlikové, 1992).

Peric et al. (2012) uvadi tyto pficiny, kdy je nutné kompenzacni cvi¢eni zaradit:
pfi jednostranném sportovnim zatizeni, po delSi rekonvalescenci ¢i prestavce ve
sportovni Cinnosti, u déti s individudlnimi rozdily ve vyvoji a pfi sedavém zplsobu
Zivota.

ZASADY KE CVIKUM PROTAHOVACICH dle Kabelikové & Vavrové (1997)

Vybér cvikd zdvisi na situaci a individudlnich potfebach cvi¢ence. Poloha cviku
musi byt ve stabilni a pohodIné poloze. Cvik s charakterem vydrze musi byt proveden
pomalu s vyloucenim rychlych pfechodu ze zkraceni do protazeni. Velikost protazeni by
méla byt stdle pod volni kontrolou cvicence a protahovani tak lehce zastavit.
NejlepSiho ucinku protahovaciho cviku Ize dosahnout v pIné soustfedénosti cvi¢ence.
Musi dochdzet k vnimani pocitu uvolnéni. Nékdy musi zménit postaveni v kloubu,
mirnym vytocéenim ¢i vtocenim koncetiny.

Zasady pro protahovani zkracenych svalQ, které uvadi Kyralovda & Matouskova
(1995):

e zaméfit se na Ucinek cviku — protazeni - v krajni poloze diraz na vydrz,
e pomalé pohyby — soustredit se, neustald korekce,
e bez bolesti a pocitovat tah ve svalu.

Nevhodnymi cviky jsou napf. takové, pti kterych se musi udrZzovat poloha téla
proti pusobeni gravitace pomoci velkého odporu, ddle pak Svihové pohyby, které se
vyznacuji kratkou aktivitou protahovaného svalu, pohybem setrvac¢nosti a na konci jsou
zastaveny ve své aktivité. Velmi obtiznd je fixace u téchto cvikl. Nedojde tak vibec

k uvolnéni postihnutého svalu. Svihové pohyby jsou doporuéeny pouze k protahovéni

46



zkracenych svall. Bez ucinku tak muaze z(stat Spatné konstruovany cvik, ktery spise
uskodi, nez pomUZze Kabelikovd & Vavrova (1997).

ZASADY KE CVIKUM POSILOVACIM dle Kabelikové & Vavrové (1997)

Mezi podminky ucelného posilovani patfi pohyby nebo vydrZze provadéné proti
odporu. Ten musi byt dostatecné velky. Velikost zavisi na zdatnosti posilovacich svalli a
poctu opakovacich cvikG. Cim vétsi je pocet opakovani cviku, tim mensi musi byt
odpor, proti kterému se cvik provadi. Velikost posilovaného svalu zdlezi nejen na
velikosti odporu, ale zda dochazi ke zkracovani nebo prodluzovani. Cviky pro posilovani
oslabenych svall by mély splfiovat podminku jednoduchosti a snadnosti, aby nedoslo
k presunuti pohybového zatizeni na svaly jiné. Pro spravné provedeni by mél byt
aktivni co nejmensi pocet svall. Cilem posilovani oslabeného svalu je naudit ho
pouzivat pri spravném provadéni kazdodennich lokomoci. DUleZitou roli zde hraje
dychani brisni, kdy by nemélo dojit pfi vdechu k opomenuti rozsifeni v oblasti pasu
smérem do stran a dozadu. Pfi vydechu by mélo dojit nejen k oplosténi predni bfisni
stény, ale i ke staZzeni hrudniku do vydechové polohy. V posledni fadé by mél byt
dostatecny dliraz na pohyb provadéjici Zzebry (otdceni ve svych spojich s patefi).
Posilovani pfi hypermobilité nese zvlastni naroky. Vybér nejucelnéjsich cvikd je
podminén v zakladnim postaveni kloubU. Je proto nutné uvazlivé zvolit velikost odporu
a zvySovat ho jen postupné.

Smiskova metoda SM systém svalovych Fetézcu

MUDr. Richard SmiSek se stal zakladatelem cviceni SM Systém ¢ili ,,Stabiliza¢ni a
Mobilizaéni Systém. Vychazi ze znalosti 3 vétvi svalovych zfetézeni, ktera zacinaji u
ramen a kréni patefe, spirdlovité se vinou kolem celého trupu, prechdazeji na dolni
koncetiny a kon¢i u palct nohou. Vlivem fyzického pretizeni (napft. jednotvarna prace,
jednostranny sport) se tato spiralovita zretézeni svalQ prerusuji. Tim se pater neuvolni

a svalstvo tlac¢i na obratle patefe vice a vice k sobé.
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Obr. 22. a 23. Spirdlni svalové fetézce stabilizace pohybu (Smisek et al., 2016, 1-2).

»Svalovy rfetézec vznika vzajemnou fyzikalni i funkéni vazbou nékolika svall nebo
smycek propojenych mezi sebou fascialnimi, Slachovymi i kostnimi strukturami do
fetézce tvoriciho samostatny slozity utvar, jehoz funkce je programové fizena z CNS”
(Velé, 2006, 314).

SM Systém poskytuje télu ndvrat k pfirozenému fungovani svalového aparatu i
celému pohybovému systému. Svalové retézce jsou spravné aktivovany tim, zZe patefr je
protahovana smérem vzhlru a tim je zajistén dostatecny prostor plotének mezi obratli.
NejenZe se pfi téchto cvicich odstrani bolest patere a kloubd, ale zaroven se zkracené
svaly protahuji a posiluji se svaly oslabené. Tak dochazi ke kompenzaci celého téla a
k udrzeni postavy ve spravné poloze. Cviky jsou doporucovany pro jakoukoliv vékovou
skupinu od 5 do 100 let. Pro efektivitu cviku je dllezité, dodrzovat jejich pfesné

provedeni.

Obr. 24. SM — systém (Zdroj http://sm-system.stopbolestizad.cz/".

e lstopBolestizad. (2012). SM Systém. Dostupné 21. dubna 2017, z http://sm-system.stopbolestizad.cz/.
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Na obr. 24 je vidét sevieni meziobratlového prostoru, cviceni pomoci specidlnich
pruznych lan a ¢innost svalovych fetézca.

Rasev (1992) se shoduje s ndzorem MUDr. Smiska, Ze vznik nejcastéjSich bolesti
v hybné soustavé se spojuje se svalovymi zietézenimi. Skryvat se za nimi mize
nejcastéji funkéni porucha, ale i strukturalni zména nebo vnitini onemocnéni ovliviujici

funkéni zmény v pohybovém systému.
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3 Cile prace a hypotézy

3.1 Cile prace

Zjistit nejcastéjsi funkéni poruchy pohybového systému u déti mladsiho Skolniho

véku, konkrétné v 3. a 4. tfidé na zakladnich Skolach ve Strakonicich.

3.2 Ukoly prace

na zakladé odbornych knih zpracovat teoretickou ¢ast diplomové prace;

ziskat souhlas rediteld zakladnich skol, tfidnich uéitell a rodicl;

domluvit si moznou navstévu kazdé tfidy béhem hodiny télesné vychovy;

provést hodnoceni drzeni téla dle JaroSe a Lomicka véetné testu dle Matthiase;
zpracovat tabulkovy prehled vysledk( drZzeni téla obou metod a vyplnéni hodnot
z dotaznik( od rodicu (vyska, vaha, sportovni aktivita);

vypocet Udaje BMI (body index mass);

celkové porovnani vysledka.

3.3 Vyzkumna otazka

VO 1. Jaké jsou nejcastéjsi funkéni poruchy téla u vyzkumného souboru?

VO 2. Budou se shodovat vysledky vysetreni dle JaroSe a Lomicka s vysledky vysetfeni

dle Matthiase?

VO 3. Ma vliv jednostranné zatizeni ve sportovni aktivité na spravné drzeni téla?
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl tvofen z déti z 3. a 4. tfid zakladnich kol ve Strakonicich.
Zakladni Skola K. J. z Podébrad je tvofena dohromady Sesti tfidami (3.A, 3.B, 3.C, 4.A,
4.B, 4.C). Stejny pocet tiid byl také na Zakladni $kole F. L. Celakovského. V Zakladni
Skole Dukelska doslo k vyzkumu v osmi tfidach (tedy navic ve 3.D a 4.D) a v Zakladni
Skole Povaziska ve Ctyrech tfidach (3.A, 3.B, 4.A a 4.B). Celkem tedy doslo k vyzkumu ve
dvaceti Ctyrech tfidach a dle vypisu z tfidnich knih se ho mélo zucastnit 610 divek a
chlapcl. JelikoZz néktefi rodi¢e nesouhlasili, doslo ke snizeni vyzkumného souboru o
179. DalSich 29 déti se vyzkumu nezucastnilo z divodu absence. Konecny pocet pro
testovani se vySplhal na 402.

Tab. 6. Pfehled vyzkumného souboru.

CELKOVY PREHLED CELKEM DETI | VYZKUM | NESOUHLAS | ABSENCE
Zakladni skola F. L. Celakovského 146 115 23 8
Zakladni skola K. J. z Podébrad 146 81 53 12
Zakladni skola Dukelska 226 145 75

Zakladni skola Povazska 92 61 28 3
SOUCET 610 402 179 29

4.2 Podminky vyzkumu

V zafi roku 2016 byli osloveni feditelé skol se Zadosti o souhlas s vyzkumem. Po
obdrzZeni souhlasu feditell skol, tfidnich uciteld a rodic¢l byl domluven vhodny termin
vyzkumu. Ten probihal v rozmezi cca dvou mésicl. V ramci jedné vyucovaci hodiny
télesné vychovy doslo k testovani kazdé tridy. Po rozcvicce chodili Zaci jmenovité na
chodbu, kde doslo k hodnoceni drzeni téla. Na zdkladé pokynu zaujali béZny postoj.
Hodnoty byly zapsédny do pripravené tabulky. Poté byli vyzvani do postaveni pro test
dle Matthiase (stoj snozny, ruce v predpazeni). Takto probéhlo vysetfeni celého

vyzkumného souboru.
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4.3 Vyzkumné metody
Vramci této diplomové praci byly ve vyzkumné ¢asti pouZity tyto metody:
obsahova analyza, obsahova syntéza, testovani, méreni a dotaznik.

Obsahova analyza

»Analyza pedagogickych jevi a procesli znamend myslenkové rozclefiovani
téchto celk” (Skalkova et al., 1983, 118).

Analyza umozinuje oddélit podstatné od nepodstatného. Ve védeckém
pedagogickém vyzkumu se vyuZivaji rdzné formy analyzy: klasifikacni, vztahova,
kauzalni a dialekticka (Skalkova et al., 1983).

yKlasifikani analyza je nejjednodussi; uplatiiuje se predevsim pfi prvotnim
popisném stadiu védeckého zkoumani. UmoZnuje poradat i tfidit jevy na zdkladé
podobnosti a opakovani. Klasifika¢ni analyza porada jevy, sjednocuje a pfipravuje je
pro dalsi poznavani (synteticka klasifikace)” (Skalkova et al., 1983, 119).

Vztahova analyza je narocnéjsi. Zkouma vztahy mezi jednotlivymi strankami jeva,
pronikd hloubéji do jeho povahy. Cilem analyzy je vysvétlit vznik jevl a zdlvodnit
predpokladané pravidelnosti a hypotetické zkoumani (Skalkova et al., 1983).

Cilem vyzkumné metody obsahové analyzy v obecném smyslu je popsat a
vysvétlit obsahovou strukturu textu. Pro obsahovou analyzu mlze byt zvolena forma:
kvantitativni i kvalitativni vyzkumné studie. Je dUlezZité stru¢né upozornit na teorii
vyznamu, vykladu a interpretace, kontextu. (Gulova & Sip, 2013).

Obsahova syntéza

,Po urCitém analytickém postupu se opét snazime plynule dostat k pivodnimu
celku. Dochazi zde k syntéze, tj. myslenkovému spojovani ¢asti stranek, vyélenénych
prostfednictvim analyzy. Utvairi se novd myslenkova jednota, v niz se upevnuje
podstatné, typické pro analyzovany jev nebo proces” (Skalkova et al., 1983, 118).
Testovani

Test neboli zkouSka je zaloZena na védeckych poznatcich a postupech. Je
objektivni, spolehlivy, presny a vystiZzny. Charakteristika testll vypada takto:
komplexnéjsi, v Zivoté bézinou situaci); standardizovanost (normovanost), reliabilita
(mira spolehlivych testovych vysledk() a validita neboli stupen presnosti (Skalkova et
al., 1983).
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Testy délime na: testy vykonové (didaktické), testy schopnosti (testy inteligence)
a testy osobnosti. Podstatou didaktickych test(l je statisticko-normativni hledisko a
kriteridlni. V prvnim pripadé test dovoluje podle poctu bodl ziskanych urcitym
jedincem rozhodnout o jeho odchylce od prlméru relativni pocetnosti té casti
populace, ke které svym vykonem nalezi. V druhém pfipadé nejde o precizovani
vykonovych rozdild mezi testovanymi vzorky, ale o to zda dosahly takového vykonu,

ktery odpovida pozadavku, cilim (Skalkova et al., 1983).

V nasem ptipadé byly vybrany dva standardizované testy:
e hodnoceni postavy dle Jarose a Lomicka,

e hodnoceni drZeni téla podle Matthiase.

Hodnoceni postavy podle JaroSe a Lomicka
»Metodu mizZeme vyuZivat vtélovychovné praxi. Hodnoceni provadime pfi

vstupnim testovani a v prabéhu vyrovnavaciho procesu sledujeme ucinnost zvolenych
prostfedkd pfi vychové ke vzpfimenému drzeni téla“ (HoSkova & Matouskova, 2007,
29).
Hodnoceni sleduje:

l. Drzeni hlavy a krku.

Il. Hrudnik.

Il Bficho se sklonem panve.

V. KFivku zad.

V. DrZeni v roviné celni.

VL. Dolni koncetiny.
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Obr. 25. ,Hodnoceni drzeni téla dle Jarose a Lomicka“ (HoSkova & Matouskova, 2007,

28).

I. ,Hodnoceni drzeni hlavy a krku

Znamka 1:

e Stérbina o¢ni a horni Upon usniho boltce lezi ve vodorovné roving;

e dolni Celist je zasunut3;

e osa krku je svisla, velikost kréni lorddzy je nejvyse 2 cm od téZnice spusténé ze
zahlavi.

Znamka 2:

e obli¢ej hledi kupredu, avsak osa krku je sklonéna mirné dopredu, asi 10 stupnd.

Znamka 3:

e hlava a krk jsou v predklonu 20 stupnd, anebo zaklonény.

Znamka 4:

e krk a hlava jsou v pfedklonu v Uhlu pres 30 stupnd.
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Il. Hodnoceni hrudniku

Zndmka 1:

e normalni hrudnik je soumérny, jeho osa je svisld, je dobfe klenuty;

e Zebra sviraji s patefi uhel 30 stupnd, soumérné se pfi dychani pohybuji;

o kyfdza hrudni je fyziologickd, dotyka-li se jeji vrchol téZnice spusténé ze zahlavi.

Zndmka 2:

e malé odchylky od normdlu v prlibéhu osy hrudniku, kterd je sklonénd asi o 10
stupna.

Znamka 3:

e hrudnik je plochy a hrudni patef je znacné ohnutd, olovnice spousténa ze zatyli
se ohybd o zvétSenou hrudni kyfézu, olovnice pfiloZzena k vrcholu hrudni kyfézy
jde mimo zahlavi;

e hrudnik plochy a patef plocha, kréni lorddza, hrudni kyféza a bederni lordéza jsou
témér vymizelé.

Zndmka 4:

e tézka odchylka tvaru hrudniku, ktery je plochy;

e hrudni patef je silné vyhnuta v totalni oblouk a te¢na na vrcholu hrudni patere

odstupuje daleko od zahlavi.

Ill. Hodnoceni bficha a sklonu panve

Znamka 1:

e bficho neprominuje, je vtaieno za svislici spusténou od mecovitého vybézku
sterna;

e |orddza bederni je mald tj. 2,5 — 3 cm u déti jedendctiletych, u starsich je o néco
vetsi;

e bricho, panev a kost kfizova jevi odchylky asi 30 stupnd od vertikaly.

Znamka 2:

e malé odchylky od normalu, sténa bfisni je napf. mirné vyklenuta, lordéza bederni

mirné zvétSena, kost kfizova ma sklon asi 35 stupna.
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Znamka 3:

e sténa bfisni silné prominuje, sklon osy bricha a panve je 40 — 50 stupn( a kosti
kfizova az 40 stupn(.

Znamka 4:

o velké odchylky v drieni panve a pribéhu bficha,

e kost kfiZzova je sklonéna v uhlu nad 50 stupnl a bederni lordéza je vétsi nez 5 cm.

IV.Hodnoceni kfivky zad

Znamka 1:

e svislice spusténa ze zahlavi se dotyka hrudni kyfézy a prochdzi ryhou mezi
hyzdémi,

e u déti jedenactiletych je hloubka kréni lordézy 2 cm, bederni lordézy 2,5 — 3 cm.

Znamka 2:

e malé odchylky od normalu ve smyslu plus nebo minus.

Znamka 3:

e zjevné vyznacenad kulata zada,

e totdlné kulatd nebo plocha.

Znamka 4:

o tézké odchylky od normalu,

znacné kulata zada,

tézka totalni kyfdza,

Uplné plocha zada.

V. Hodnoceni drZeni téla v ¢elné roviné

Znamka 1:

e naprosta soumérnost, stejnd vySe ramen, ramena uvolnéna, lopatky neodstavaji,
jejich vnitfni okraje jsou rovnobéiné;

e thorako-abdominalni trojuhelniky jsou stejné velké, soumérnost boku.

Znamka 2:

e nepatrna odchylka v jednom bodu, vyjma trvalé nesoumérnosti ramen (napf.

jedno rameno vyse) nebo lopatek (odstdvajici lopatky).
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Znamka 3:

e trvalé vysunovani jednoho boku mirného stupné;

e nesoumeérnost postavy, jedno rameno vys.

Znamka 4:

e znacné odstavani lopatek, znacné vysunovani bokda,

e nesoumeérnost thorako-abdominalnich trojuhelnika.

VI.Hodnoceni dolnich koncetin

Znamka 1:

e osa dolnich koncetin je spravna, tzn., zZe stredy kloub( kycelnich, kolennich a
hlezennych jsou na svislici;

e klenby nohou jsou dokonalé, jak klenba podéln3, tak pficna.

Zndmka 2:

e varozita nebo valgozita kolen neni vétsi nez 3 cm, tzn., Ze vzdalenost mezi klouby
kolennimi nebo vnitfnimi kotniky neni ve stoji spojném vétsi nez 3 cm;

e nohy jsou nepatrné ploché.

Znamka 3:

e osa DK je pti znamce 2 nebo normalni, avSak ploché nohy Il. — Ill. stupné.

Znamka 4:

e varozita kolen 3 cm,

e valgozita kolen 6 cm,

e soucasné ploché nohy vyssiho stupné,

e jiné deformity zafadime podle zavainosti do stupné 3 — 4.
Drzeni téla hodnoti soucet bodl. Neni zahrnuta klasifikace dolnich koncetin,

kterou piSeme jako index ve formé zlomku.

Klasifikace drzeni téla:

|. Dokonalé drzeni téla .......cccoeeveeereenieireneie e 5 bodl
II. Dobré (témér dokonalé) drzeni téla ......ccoevevvvevvrvernennnne. 6 — 10 bod(
1. Vadné drZzeni tla .......ccceeeeeeceiveneeieneie e 11 - 15 bodu
IV.Velmi Spatné drzeni tela .......ccccoeeeeieicicieieiereee e 16 — 20 bodd”

(HoSkova & Matouskova, 2007, 30).
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Hodnoceni drzeni téla podle Matthiase

Tento test je velice jednoduchy a relativné spolehlivy. Da se vyuZzit v béZzné praxi.
V pfipadé posturalniho oslabeni lze aktivni drZeni téla zaujmout jen na kratkou dobu.
Tento postoj vlivem svalové Unavy prechazi do pasivni polohy, jak uvadi HouSkova &
Matouskova (2007).

Test je proveden ve stoji vzpfimeném, paZze se predpazi do 90 stupnd a takto
musi cvi¢enec setrvat po dobu 30 sekund.

Vysledek:

e spravné drzeni téla = postoj zistal nezménén, hodnoceni znamkou 1;

e vadné drZeni téla (posturalni slabost) = hlava a horni ¢ast se zaklani, poklesnuti
ramen nebo predpazenych koncetin, prohybdni se vbedrech, hodnoceni
znamkou 2;

e vada drZeni (fixovana odchylka) =>cvicenec nezaujme zakladni postoj, hodnoceni
znamkou 3 (Houskova & Matouskova, 2007).

Tento rychly test doporucuje ve své knize i Haladova & Nechvatalova (2010) jako
jeden zplsob hodnoceni postavy a drzeni téla.

Hmotnost Haladovd & Nechvatalovd (2010) vymezuje jako jeden z
nejuzivanéjsSich znakl méreni, ktery souvisi s vybérem vyzivy. Pro vazeni je vhodna
pakova vaha (lékarskd), spojena s méridlem pro vysku téla. V domacnosti se vyuziva
vaha pérova — naslapnd. Samotné vazeni by mélo probihat v minimalnim obleceni.
Normy hmotnosti jsou uvedeny v kilogramech podle vysky, véku a pohlavi. Celkova
hmotnost téla je rozdélena na dvé skupiny — tukovd hmota a aktivni télesnd hmota.

»Telesnd vyska je biologicky dulezity znak, silné ovlivnény genetickymi faktory“
(Haladovd & Nechvatalova, 2010, 15). Vyska je rozmér jedince vestoje a udava se
v centimetrech. Vyskové normy jsou stanoveny dle véku a pohlavi. Pfi méfeni je
dllezity stoj spatny a celd postava se dotykd patami, hyzdémi a zady o sténu. Hlava se
dotykat nemusi.

Peri¢ et al. (2012) doporucuje porovnani aktudlni vysky ditéte s normami pro
dany vék a poté predpokladanou vysku s normami pro dospélé, kdy mlze dojit ke

zjisténi akcelerace ¢i retardace.
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Vtomto vyzkumu kvlastnimu méfeni nedoslo z divodu velkého mnozstvi
vyzkumného vzorku. Casové by to bylo velice naro¢né a pro ucitele zakladnich $kol
omezujici. O tyto Udaje bylo pozadano v dotazniku rodice.

BMI (body mass index)

Haladova & Nechvatalova (2010) charakterizuji obecné index jako vyjadreni dvou
nebo vice rozméri jednim cislem, ma charakter relativniho rozméru a ukazuje
vzdjemnou proporcionalitu téla a jeho ¢asti.

Pro nds vyzkum byl vyuzit BMI — index télesné hmotnosti. Slovné je to pomér
télesné hmotnosti v kilogramech a druhém mocniny télesné vysky v metrech. Vzorec

pro index BMI = hmotnost (kg)/vyska*vyska (m).

Obr. 26. Normogram pro stanoveni BMI (Riegerovd, Pridalovd & Ulbrichova, 2006,
228).
Dotaznik

,Je to metoda, kterd shromazdovani dat zaklddd na dotazovani osob;
charakterizuje se tim, Ze je uréena pro hromadné ziskavani udaji“ (Skalkova et al.,
1983, 86).

Objektivni vysledek dotaznikové metody je zdavisly pfedevsim na teorii, z niZ se
vychazi, na promyslené védecké hypotéze. S ohledem se stylizuji jednotlivé otdzky a ty
se zaméFuji na podstatné stranky zkoumanych jevd a procesd. Uloha dotazniku je
zdavodnéni volby a formulace otazek. Ty musi byt jasné, konkrétni a jednoznacné. Na

zakladé zplsobu kladeni otazek se v dotazniku objevuji polozky oteviené
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(nestrukturované), které ddvaji libovolnou volbu odpovédi; a polozky uzaviené
(strukturované) nabizi respondentovi dvé nebo vice alternativ. Dotaznik je vhodné
pouzivat tehdy, jestlize sledované otdzky nelze zjistit prostfednictvim Zadné jiné
metody (Skalkova et al., 1983).

Pfed zapocetim vyzkumu byl pfipraven dotaznik kombinovany — ¢&asteéné
strukturovany a nestrukturovany. Rodic¢e vyplnili jméno a ptijmeni, vék, télesnou vahu
a vysku svého ditéte. Jméno a prijmeni bylo uvedeno z divodu, Ze sami pozadovali
zpétnou vazbu o vysledcich drzeni téla jejich déti. Do vyzkumu byl dotaznik zpracovan

anonymné. V pfiloze je k naleznuti vzor pouZitého dotazniku.
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5 Vysledky + Diskuse

Pro celkovy prehled a vyhodnoceni vysledkd byly vytvoreny tabulky v programu
Microsoft Excel. Hodnoty byly zpracovdny v grafy. V Ciselném prehledu byl pouzit

prostorovy sloupcovy graf. V procentudlnim prehledu pak dvojrozmérny vysecovy.

5.1 Celkové vyhodnoceni vyzkumného souboru

Tab. 7. Celkové vyhodnoceni vyzkumného souboru.

CELKOVY PREHLED VS CELKEM DETI | VYZKUM | NESOUHLAS | ABSENCE
Zakladni $kola F. L. Celakovského 146 115 23 8
Zakladni skola K. J. z Podébrad 146 81 53 12
Zakladni skola Dukelska 226 145 75 6
Zakladni skola Povazska 92 61 28

SOUCET 610 402 179 29
Procentudlni vyjadieni v % 100% ! 29,3% 4,8%

Celkovy pocet déti v3. a 4. tfidach na zakladnich Skolach ve Strakonicich se
vySplhal na 610. Vyzkumu se vSak zucastnilo pouze 402 chlapci a divek.
V procentudlnim vyjadfeni je to 65,9 %. Nevyplnénych dotaznikl a nesouhlast tvofil
pocet 179, tj. 29,3 % z celkového poctu déti. Z didvodu absence se 29 divek a kluku

nemohlo vyzkumu zucastnit. Tedy necelych 5 % z nich vySetfeno nebylo.

Celkovy prehled vyzkumného
souboru v %

4,8%

H VYZKUM
B NESOUHLAS
ABSENCE

Graf 1. Celkovy pfehled vyzkumného souboru v %.
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5.2 Hodnoty drzeni téla dle JaroSe a Lomicka

Tab. 8. Hodnoceni drzeni téla dle Jarose a Lomicka .

HODNOCENI DRZENI TELA l. Il. . V.
Zakladni $kola F. L. Celakovského 24 88 3 0
Zakladni skola K. J. z Podébrad 29 48 4 0
Zakladni skola Dukelska 21 110 14 0
Zakladni Skola Povazska 7 46 8 0
SOUCET ! 292 29 0
Procentudlni vyjadreni v % 20,2% 72,6% 7,2% 0%
VYSVETLIVKY K TABULCE:
Dokonalé drzeni téla l.
Dobré (témér dokonalé) drzeni téla 1.
Vadné drzeni téla M.
Velmi Spatné drZeni téla V.
Hodnoceni drzeni téla dle
Jarose a Lomicka
292
300

£ 500 .

§ 100 - 29 0 .

e y 1]

0 - ; ; ; ;
| [ [ V. IV
Znamka drZeni téla

Graf 2. Hodnoceni drzeni téla dle JaroSe a Lomicka.

Po zhodnoceni drzeni téla dle JaroSe a Lomicka doslo ke zjisténi, Ze nejpocetnéjsi
skupinou se stala skupina s dobrym (téméf dokonalym) drienim téla a to 72,6 %.
Dokonalé drzeni téla se prokazalo u 20, 2 %. Prekvapivé bylo zjisténi vadného drzeni
téla 7,2 %, to znamena, Ze na jednu tfidu pfipada cca jedno dité. To zas neni nijak
alarmuijici ¢islo. Znadmkovani bylo subjektivni. Do prvotnich tabulek doslo ke slovnimu
zaznamenani drZeni téla a az poté probéhlo zndmkovani. Skupiny se zndmkou dvé

tvorily vSak déti, u kterych se zrakem projevila funkéni porucha jako hyperlorddza,
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hrudni kyféza i skolidza. Tyto déti se vSak se¢tenim oznamkovanych casti téla dostaly
do stupné Il., tedy do dobrého drZeni téla. Pro neodbornika bych spiSe zvolila slovni
ohodnoceni, aby bylo patrné, o jakou funkéni poruchu se jedna. Vysledny Zebfricek
zjisténych funkénich poruch je nasledujici: plochd noha, hyperlorddza, skoliéza a

kyfdza.

5.3 Vyhodnoceni drzeni téla dle Matthiase

Tab. 9. Vyhodnoceni drZeni téla dle Matthiase.

MATTHIASUV TEST 1. 2. 3.
Zakladni skola F. L. Celakovského 75 40 0
Zakladni skola K. J. z Podébrad 48 33 0
Zakladni skola Dukelska 96 49 0
Zakladni skola Povazska 33 28 0
SOUCET H 150 0
Procentudlni vyjadieni v % 62,7% 37,3% 0%

VYSVETLIVKY K TABULCE:

Dobré drzeni téla 1
Vadné drzeni téla 2
Vada drzeni (fixovana odchylka) 3
Matthiasuv test drzeni téla
300
250 252
}_é 200
= 150 150 w1
Q9
& 100 2.
50 0 3.
0 T T 1
1 2. 3
Znamka drzeni téla

Graf 3. MatthiasUv test drzeni téla.

MatthiasGv test byl velice jednoduchy, rychly a jednoznaény. Zaci méli zaujmout
predepsany postoj. Po dobu 30 min museli setrvat v této poloze. Pokud vydrzeli v této
poloze, dostali znamku jedna. V pfipadé, Ze se jejich postaveni zménilo, doslo k zapisu
dvé. Znamku tii neobdrzel ani jeden z nich, protoZze vsichni byli schopni zaujmout
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pocatecniho postoje dle pokynu. Z vysledk(l je patrné, Ze se opét potvrdilo dobré
drZeni téla, a to u 62,7 % déti. Zbylych 37,3 % mélo vadné drzeni téla. U nich se nejvice
projevilo prohnuti v zadech a ruce stoupajici nahoru. U vétSiny déti se tedy potvrdila
svalovda dysbalance — dolni zkfizeny syndrom. Ramena nahoru a kulatd zada potvrdila
horni zktizeny syndrom. U nékterych se objevil celkovy tfas svalstva, pokréeni

v kolenou a bolest.

5.4 Porovnani testu

Tab. 10. Porovnani vysledk( testl drzeni téla dle JaroSe a Lomicka a Matthiase.

TESTOVANI Dobré drzeni téla | Vadné drzeni téla
Procentudlni vyjadieni v % 92,8% 7,2%
Matthiastv test 252 150
Procentudlni vyjadieni v % 62,7% 37,3%

Porovnani vysledku drzeni téla dle
JaroSe a Lomicka s vysledky dle
Matthiase

w
NI
w

AV A

300 A 150 B Klasifikace drzeni téla dle
Jarose a Lomicka

100 - 29 I MatthiasGv test

0 . .
Dobré drzeni Vadné drzeni
téla téla

Pocet déti
N
o
o
L

Graf 4. Porovnani vysledk( drzeni téla pomoci dvou metod.

Pfi porovnani téchto dvou metod muselo dojit k secteni znamky I. a Il., tedy
dokonalého a dobrého drieni téla u metody JaroSe a Lomicka. Tim doslo ke zjisténi, ze
92,8 % déti ma dobré drzeni téla u prvni metody. Rozdil mezi obéma metodami se
ukazal hodnotou 30 %. Pfi zamysleni se nad ddvodem, jak mohlo dojit k takto

rozdilnym hodnotdm, mné napadd jediné. Pfi klasifikaci drzeni téla dle JaroSe a
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Lomicka mély déti zaujmout bézny postoj. JelikoZ se jednalo o zndmkovani, mohly to
pochopit tak, Ze musi stat co nejlépe. Tim mohou byt vysledky zkreslené. Stejného
nazoru je i Velé (2006), ktery upozornuje na odlisnost vzpfimeného spontanniho drzeni
téla a napfimeného drZeni, které je vuli védomé korigovano. Spontanni vzpfimené
drzeni téla je programové fixovano a napfimeni je védomé opravovano. Porovnam-li
tyto dvé metody, jako spolehlivéjsi mi pfijde hodnoceni drZeni téla dle Matthiase. Je to

funkéni svalovy test, ktery nelze oklamat.

5.5 Hodnoty BMI

Tab. 11. Pfehled hodnot indexu BMI.

Vaha

Hodnoty BMI v¢etné vyzkumu Optimalni Nizka Vyssi Nevyplnéno
Zakladni 8kola F. L. Celakovského 85 9 8 13
Zakladni Skola K. J. z Podébrad 55 5 10 11
Zakladni Skola Dukelska 95 11 22 17
Zakladni skola Povazska 39 2 14 6
SOUCET 274 27 54 47
Procentudlni vyjadreni v % _ 6,7% 13,4% 11,7%

Hodnoty indexu BMI

W Optimalni
B Nizka
Vyssi

B Nevyplnéno

Graf 5. Klasifikace indexu BMI.
Hodnoty BMI indexu byly vypocitany na zadkladé uvedenych udajl (télesné vysky
a vahy) od rodi¢l v dotaznicich. Zda rodi¢e uvedli sprdvné udaje o téchto mirach,

mulzZeme polemizovat. Na zakladé vypoctenych index( doslo ke zjisténi, Ze 68,2 % déti
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ma vahu optimalni. Vyssi vdha se objevila u 13,4 % a nizkou vahu tvofilo 6,7 %. Dle
mého ndzoru ma télesna vdha, ktera spociva v dédi¢nosti, stravé a pohybové aktivity,

vliv na drZeni téla. Ale toto zjistovani nebylo soucasti tohoto vyzkumu.

5.6 Hodnoceni dolnich koncetin

Tab. 12. Pfehled hodnoceni dolnich koncetin.

Hodnoceni dolnich koncetin l. Il. [
Zakladni $kola F. L. Celakovského 62 43 10
Zakladni skola K. J. z Podébrad 41 23 17
Zakladni skola Dukelska 69 54 22
Zakladni skola Povazska 28 20 13
SOUCET 200 140 62
Procentudlni vyjadieni v % 49,8% 34,8% 15,4%

VYSVETLIVKY K TABULCE:

Osa kloub ve svislici, klenby dokonalé l.
Varozita, valgozita do 3 cm, trochu plochost Il.
Varozita, valgozita do 3 cm, plochd noha M.

Hodnoceni dolnich koncetin

Graf 6. Procentudlni hodnoceni dolnich koncetin.

V ramci hodnoceni postavy podle Jarose a Lomicka je i hodnoceni dolnich
koncetin (HoSkova & Matousovd, 2010), které probéhlo béhem tohoto vyzkumu.
Doslo ke zjisténi neocekavanych vysledkd. Zdravych nohou se prokazalo 49,8 % déti,
tedy polovina vyzkumného souboru. U zbylych se objevila bud' ¢astecna, nebo uplna

plochost. Navic se kni ptidala i varozita a valgozita koncetin. Rodice by si méli
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uvédomit, ¢im je zplsobena tato vada, zda plochosti netrpi i jejich dité a jaké jsou rady
pfi vyskytu této funkéni poruchy. Dliraz je kladen predevsim na spravnou obuv. Pokud

se tato vada v€as neodstrani, ponese si jedinec problémy i do budouciho Zivota.

5.7 Prehled sportovnich aktivit

Tab. 13. Pfehled sportovnich aktivit.

Zakladni skola
Sportovni aktivita Podébradova Povaiska Dukelska Celakovska | Celkem
TANEC, BALET 5 9 30 28 72
KOLO, BEH, BRUSLE,
LYZE 10 8 33 16 67
NIC 19 17 16 9 61
FLORBAL 12 9 16 14 51
PLAVANI, POTAPENI 9 6 18 14 47
BASKETBAL 5 10 15 16 46
FOTBAL 6 4 20 14 44
ATLETIKA,
GYMNASTIKA 8 6 11 6 31
TENIS, PINKPONK,
BADMINTON 12 4 10 26
BOJOVE SPORTY 4 2 10 5 21
HAZENA 6 2 4 8 20
HOKEJ 5 10 1 18
VYBIJENA, POHYBOVKY 2 12 14
VODNI POLO 1 7 5 13
AEROBIK, MAZORETKY 1 2 8 11
HASICI, SKAUT 2 1 4 4 11
JiZDA NA KONI 1 4 5
KRASOBRUSLENI 1 2 2 5
PILATES, JOGA 1 1 2
GOLF 1 1
VODNI SLALOM 1 1

Sportovni aktivita déti
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Graf 7. Sportovni aktivita déti.
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Tento prehled je jiz dopliujici, ale v ramci této diplomové prace se stava jeho
soucasti. V teoretické casti byla feSena dlleZitost pohybové aktivity predevsim
v mlad$im Skolnim véku. Timto vyhodnocenim doslo k sefazeni pohybovych aktivit,
kterym se vénuje vyzkumny soubor. Mezi nejcastéjsi patfi: tanec, balet, kolo, béh,
florbal, plavani, basketbal, fotbal, atletika, gymnastika, tenis, bojové sporty, hdzena a

hoke;.

Znamka drzeni téla v souvislosti se sportovni aktivitou

Tab. 14. Prehled sportovnich aktivit v souvislosti na vyssi zndmce hodnoceni drzeni

téla.

Znamka drzeni téla

=
o

11 12 SOUCET
1 19
3 17
3 2 12
11

nic
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plavani, potapéni
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Znamka drzeni téla v souvislosti se sportovni
aktivitou

Pocet déti
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Graf 8. Pfehled sportovnich aktivit v souvislosti s vyssi znamkou hodnoceni drzeni téla.

Cely vyzkum se zabyval zjisténim nejéastéjSich funkénich poruch, na kterych se
podili spousta faktor(. Jednim z nich je i jednostranné zatizeni. Zamérila jsem se tedy
na druh pohybové aktivity, kterych se vyzkumny soubor tyka. Vysla jsem z hodnoceni
drzeni téla dle JaroSe a Lomicka. Soucet znamek jednotlivych ¢asti pfi testovani bylo
vloZeno do tabulky. Hodnoty 9 a 10 jsou tésné mezi hranici dobrého a vadného drzeni
téla. Hodnoty 11 a 12 oznacuji jiz vadné drZeni téla. Poté byl vyuZit prehled sportovnich
aktivit, kterym se déti zabyvaji. Z prehlednych tabulek kazdé tridy byli vybrani Zaci
s témito soucty hodnot znadmek a dle jejich aktivity byl uveden jejich pocet. Napt. u
fotbalu se vyskytlo jedenact vzorkd. Osm se souctem hodnot drzeni téla 9 a tfi se
souctem 10. Déti tedy spadaji jesté do hodnoceni dobrého drzeni téla, ale mizeme
tvrdit, Ze pokud svou pohybovou aktivitu nebudou spravné kompenzovat, mohly by se
pristi rok dostat do vyssiho hodnoceni a to je uz vadné drZeni téla. Z tabulky je zfejmé,
Ze na hranici dobrého a vadného drzeni téla bylo zaznamenano velky pocet jedincu.
Tém je tedy doporuéovano zaméfit se na cviky spravného drzeni téla. Zaroven déti
s vadnym drZenim téla maji Sanci své drzeni postavy ovlivnit cvicenim a dostat své télo
do spravné polohy. Z vysledkl je patrné, Ze jedinci, ktefi se nevénuji Zadné pohybové
aktivité, se pohybuji na prvnim misté pro zhorsSené drzeni téla. Pfi vyzkumu bylo

zjisténo, Ze divky vénujici se tanci a baletu, mély casto nesouhlasné thorako-
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abdominalni trojuhelniky. U basketbalu a hokeje se objevovala rizna vyse a poloha

ramen. U malych fotbalistd se vyskytla nejc¢astéji varosni kolena. Prekvapenym

zjisténim byl vysoky soucet déti vénujici se atletice a gymnastice. Tento ndzor byl

zjistén i u Lewita (1996). Proc se plavani objevilo také na vysoké pfic¢ce souctu jedincd,

je k zamysleni. Spatny styl plavani ma jednoznaéné vliv na drieni téla. To uvadi Lewit

vrve

jednostranny sport, a proto se objevil v tak vysoké hodnoté.

Timto byla zodpovézena vyzkumnd otazka Ccislo 3. DoSlo k potvrzeni, Ze

jednostranné zatizeni ma rozhodné vliv na spravné drzeni téla.

Porovnani pohybové aktivity se znamkou drzeni téla

Tab. 15. Pfehled sportovnich aktivit a hodnocenim drzeni téla.

Porovnani aktivity se znamkou Znamka Celkem
tanec 17 72
kolo 6 67
nic 19 61
florbal 7 51
plavani, potapéni 12 47
basket 10 46
fotbal 11 44
atletika, gymnastika 8 31
tenis 3 26
hazena 4 20
hokej 3 18

Porovnani pohybové aktivity se
znamkou drzeni téla

B Znamka

Pocet déti

H Celkem

Graf 9. Pfehled pohybové aktivity s potem jedincl s vyssi hodnotou drzeni téla.
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Na zavér zjisténych vysledkl o pohybové aktivité byl pfipraven prehled
sportovnich aktivit s vy$sim hodnocenim drZeni téla. Napf. u celkového poctu déti
vénujici se tanci, tj. 72 mélo 17 z nich vysoké hodnoceni drzeni téla. Z toho vyplyva, Ze
se jejich drzeni téla pfiblizuje k vadnému. Zde se také opét potvrzuje, Ze jedinci, ktefi
se nevénuji zadné pohybové aktivité (pocet 61) byli zaznamenani na nejvyssi pricce
(pocet 19), kterym hrozi také vadné drieni téla. Porovnani pohybové aktivity
s hodnocenim drzeni téla muze mit vliv vybéru metody hodnoceni dle Jarose a
Lomicka. Vyuzitim druhé metody hodnoceni dle Matthiase by mohlo dojit zcela jinym

vysledkim.
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6 Zaveér

Cilem této diplomové prace bylo zjisténi nejcastéjSich funkcénich poruch u déti
mladsiho Skolniho véku. Toto obdobi je specifické pro nutnost kazdodenni pohybové
aktivity pro spravny rozvoj a rlst téla. Pro zjisténi funkénich poruch byla pouzita
metoda hodnoceni postavy dle JaroSe a Lomicka a hodnoceni drzeni téla podle
Matthiase. V pfipadé prvniho hodnoceni doslo ke zjisténi stavu 20,2 % dokonalého
drZeni téla. 72,6 % déti mélo dobré drzeni téla a vadné se objevilo u 7,2 %. Matthiastiv
test prokdzal 62,6 % dobré a 37,3 % vadné drZzeni postavy. Zajimavé je, Ze se tyto
vysledky neshodly. Tomuto tématu se vénuji v diskusi.

Nejcastéjsi funkéni poruchou byla jednoznaéné plochd noha, ktera se vyskytla u
poloviny vyzkumného souboru. Mezi dalSimi poruchami téla to byla hyperlordéza,
skolidza i kyféza. Z vysledkd je patrné, ze vétSina déti, které neprovozuji Zzadnou
pohybovou ¢innost, vadné drZzeni téla ma. Zaroven sportovni ¢innost, jmenovité tanec,
plavani, basketbal, gymnastika, hokej, fotbal apod., se ukazala jako ovliviujici faktor ve
vzpfimeném drZeni lidského téla také. Timto mUZeme shrnout, Ze pohybova aktivita a
spravna kompenzace je nezbytnou soucasti zdravého stylu Zivota kazdého z nas.

Nelze opomenout ani na dulezZitost zdravotni télesné vychovy na zadkladnich
Skolach, které mohou tyto poruchy eliminovat. Prekvapilo mé, Ze pouze na jedné
zakladni $kole ze &tyf probihala zdravotni télesnd vychova. Na ZS Dukelskd ve
Strakonicich se pani uditelka S. vénuje détem s poruchami drieni téla. Kompenzaéni
cvi¢eni probiha nékolikrat tydné v rannich hodinach pred vyu€ovanim. Pfi konzultaci mi
vysvétlila program SM Systém, o kterém jsem se zminila vteoretické casti. Jejim
mottem je: zdravy pohyb => spravny postoj, neboli naucit dité se spravné pohybovat a
stat.

Tento vyzkum rada vyuziji jako podklad pro budouci praci ve Skolstvi a nadale
budu pracovat na kompenzaci jednostranného zatizeni hokejového a florbalového

sportu.

72



Referencni seznam

Bursova, M. (2005). Kompenzacni cvi¢eni: uvolniovaci, protahovaci, posilovaci. Praha:
Grada Publishing.

Buzkova, K. (2006). Strecink. Praha: Grada Publishing.

Davies, K. & Cambell, A. (2006). Prirucka — zdda, klouby a vse co Vds boli. Praha:
Svojtka & Co.

Dolezal, M. & Jebavy, R. (2013). Prirozeny funkéni trénink. Praha: Grada Publishihg.

Buzkova, K. (2006). Strecink. Praha: Grada Publishing.

Dorn, D. & Flemming, G. (2005). Léceni dornovou metodou. Olomouc: Poznani.

Dylevsky, 1., Druga, R., & Mrazkova, O. (2000). Funkéni anatomie ¢lovéka. Praha: Grada
Publishing.

Cermak, J., Chvalova, 0., & Botlikova, V. (1992). Zdda u? mé neboli. Praha: Svojka a
Vasut.

Cermak, J. & Strnad, P. (1976). Télesnd vychova pfi vadném drZeni téla. Praha 1:
Avicenum.

Haladova, E. & Nechvatalova, L. (2010). Vysetfovaci metody hybného systému. Brno:
Narodni centrum oSetfovatelstvi a nelékarskych zdravotnickych obor(.

Hoskova, B. & Matouskova. M. (2007). Kapitoly z didaktiky zdravotni télesné vychovy
pro studujici FTVS UK. Praha: Karolinum.

GOrnicka, J. (2014). Cesta ke zdravé pdteri a kloubldm. Praha: Jan Vasut.

Gulova, L. & Sip, R. (2013). Vyzkumné metody v pedagogické praxi. Prah: Grada

Publishing.

Janda, J. (1991). Alternativni medicina — komplexni prevence a lécba pfirodnimi
prostiedky. Praha: Eminent.

Janda, V. (1996). Funkcni svalovy test. 1. vydani. Praha: Grada Publishing.

Jansa, P., & Dovalil, J. etal. (2009). Sportovni pfiprava — vybrané kinantropologické

obory k podpore
aktivniho Zivotniho stylu. Praha: Q-art.

Kabelikovd, K. & Vavrova, M. (1997). Cviceni k obnoveni a udrZovdni svalové rovnovdhy
(priprava ke spravnému drZeni téla). Praha: Grada Publishing.

Koldf, P., Bitnar, P., Dyrhonova, O., Horacek, O., Kfiz, J., Addmkova, M., ... Zumrova, |.

(2009). Rehabilitace v klinické praxi. Praha: Galén.

Kyralova, M. & Matouskova, M. et. al. (1995). Zdravotni télesnd vychova — Il. ¢dst.
Praha: SdruZeni pro rozvoj zdravotni télesné vychovy a Unie zdavotni télesné
vychovy.

Larsen, Ch., Larsen, C., & Harlet, O. (2010). DrZeni téla - analyza a zplsoby zlepseni.
Olomouc: Poznani.

Larsen, Ch., Miescher, B., & Wickihalter, G. (2008). Zdravé nohy pro vase dité.
Olomouc: Poznani.

Larsen, Ch. & Rosmann — Reif, K. (2012). Skoliéza — jak pomdhd pohyb. Oloumoc:
Poznani.

Lewit, K. (1996). Manipulacni Iécba. Praha: Sdélovaci technika ve spolupraci s ¢eskou
Iékarskou spolecnosti J. E. Purkyné.

Lewit, K. (1970). Bolesti v zddech — rady nemocnym. Praha: Avicenium.

Peric, T. (2012). Sportovni priprava déti. Praha: Grada Publishing.

73



Novotna, H. (2001). Déti s diagndzou plochd noha ve skolni a mimoskolni TV, ZTV a
v materskych Skoldch. Praha: Nakladatelstvi Olympia.
Pridalova, M. & Riegerova, J. (2009). Funkcni anatomie Il. Olomouc: Hanex.
Rasev, E. (1992). Skola zad — nejen bolesti zad Vds zbavi. Praha: Direkta.
Ramcovy vzdéldvaci program pro zékladni vzdé&lani (2013). Praha: MSMT.
Riegerova, J., Pfidalova, M., & Ulbrichova, M. (2006). Aplikace fyzické antropologie v
télesné vychové a sportu. Olomouc: Hanex.
Sekot, A. (2003). Sport a spolecnost. Brno: Paido.
Skalkova, J., Bacik, F., Helus, Z., Skalka, J., & Kalous, J. (1983). Uvod do metodologie a
metod pedagogického vyzkumu.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.
Schreiber, M. et al. (1998). Funkéni somatologie. Praha: H&H.
Stackeova, D. (2011). Relaxacni techniky ve sportu. Praha: Grada Publishing.
Smisek, R., Smiskova, K. & Smiskova, Z. (2016). Svalové rfetézce: Iécba, prevence,
kondice. Praha: Smisek
Tanner, J. (1995). Co s bolavymi zddy. Bratislava: Perfekt.
Velé, F. (2006). Kineziologie — prehled klinické kineziologie a patokineziologie pro
diagnostiku a terapii poruch pohybové soustavy. Praha: Triton.

Internetové zdroje:

StopBolestiZad. (2012). SM Systém. Dostupné 21. dubna 2017, z http://sm-
system.stopbolestizad.cz/.

74


http://sm-system.stopbolestizad.cz/
http://sm-system.stopbolestizad.cz/

Seznam

Pfiloha
Pfiloha
Pfiloha
Pfiloha
Pfiloha
Pfiloha
Pfiloha
Pfiloha
Pfiloha

OO NOOTULLEE WN -

Pfiloha 19:
Pfiloha 20:
Pfiloha 21:
Priloha 22:
Priloha 23:
Priloha 24:
Priloha 25:
Priloha 26:
Priloha 27:
Priloha 28:

priloh

: Zadost o provedeni vyzkumu diplomové prace — souhlas feditele $koly
: Souhlas zdkonného zdastupce

: Dotaznik — muj vztah k pohybu

: Vysvétlivky k tabulkam

: PFehledn4 tabulka vyzkumu na ZS Dukelska, t¥ida 3.A

: PFehledna tabulka vyzkumu na ZS Dukelska, t¥ida 3.B

: PFehledna tabulka vyzkumu na ZS Dukelska, t¥ida 3.C

: Prehlednad tabulka vyzkumu na ZS Dukelska, tiida 3.D

: Prehlednd tabulka vyzkumu na ZS Dukelska, tiida 4.A

Ptiloha 10:
Ptiloha 11:
Ptiloha 12:
Ptiloha 13:
Ptiloha 14:
Ptiloha 15:
Ptiloha 16:
Ptiloha 17:
Ptiloha 18:

P¥ehlednd tabulka vyzkumu na ZS Dukelska, tfida 4.B
P¥ehlednd tabulka vyzkumu na ZS Dukelska, tiida 4.C
P¥ehlednd tabulka vyzkumu na ZS Dukelska, tiida 4.D
P¥ehlednd tabulka vyzkumu na ZS F.L. Celakovského, t¥ida 3.A
Prehlednd tabulka vyzkumu na ZS F.L. Celakovského, t¥ida 3.B
P¥ehlednd tabulka vyzkumu na ZS F.L. Celakovského, tfida 3.C
Pfehlednd tabulka vyzkumu na ZS F.L. Celakovského, tiida 4.A
P¥ehlednd tabulka vyzkumu na ZS F.L. Celakovského, tfida 4.B
P¥ehlednd tabulka vyzkumu na ZS F.L. Celakovského, tiida 4.C
P¥ehlednd tabulka vyzkumu na ZS K. J. z Podébrad, tfida 3.A
P¥ehlednd tabulka vyzkumu na ZS K. J. z Podébrad, tfida 3.B
Pfehlednd tabulka vyzkumu na ZS K. J. z Podébrad, tfida 3.C
Pfehlednd tabulka vyzkumu na ZS K. J. z Podébrad, tfida 4.A
PFehlednd tabulka vyzkumu na ZS K. J. z Podé&brad, tfida 4.B
PFehlednd tabulka vyzkumu na ZS K. J. z Podébrad, tfida 4.C
Pfehlednd tabulka vyzkumu na ZS Povaziska, tiida 3.A
PFehledna tabulka vyzkumu na ZS Povazskd, tiida 3.B
Pfehledna tabulka vyzkumu na ZS Povazska, tiida 4.A
Pfehledna tabulka vyzkumu na ZS Povazskd, tiida 4.B

75



PFiloha 1: Zadost o provedeni vyzkumu diplomové prace — souhlas feditele $koly

Lenka KFiZzova
Lidicka 197

386 01 Strakonice
Tel.: 731 604 501

Zakladni Skola Povazska

Mgr. Jaroslava Chaberova - feditelka Skoly
Nad Skolou 560

386 01 STRAKONICE

Ve Strakonicich dne 5. fijna 2015

Zadost o provedeni vyzkumu diplomové prace

Vazena pani reditelko,

timto Vas zZadam o mozZnost provedeni vyzkumu na Vasi zdkladni Skole, ktery mi
poslouZi jednak jako praktickd ¢ast diplomové prace, ale také se mize stat podkladem
pro tfidniho ucitele ke Zdravotni télesné vychové.

Jednalo by se o zjiSténi nejcastéjsich funkénich poruch pohybového systému
déti mladsiho sSkolniho véku, konkrétné v 3. a 4. tfidach formou hodnoceni dle Jarose a

Lomicka.

Pfi hodnoceni budeme sledovat: drZeni hlavy a krku, hrudnik, bficho a sklon
panve, kiivku zad, drzeni v roviné Celni a dolni koncetiny.

Tridnimu uciteli budou predany souhlasy rodicl véetné vyplnéni kratkého
dotazniku a domluvili bychom se na vhodném terminu vyzkumu.

S pozdravem

Lenka KfiZzova

studentka Pedagogické fakulty JU v Ceskych Budéjovicich



Pfiloha 2: Souhlas zakonného zastupce

SOUHLAS ZAKONNEHO ZASTUPCE

Souhlasim, aby se MUj SYN/ dCEIA .....ccueeeeveeeiececee v zUcCastnil/a

v ramci hodiny télesné vychovy kratkého testu, zaméreného na spravné drzeni téla.

(podpis zakonného zastupce)

S daty se bude nakladat v souladu se zakonem o nakladani s osobnimi (daji. Data

budou anonymizovana.

Test je provadén studentkou Jihoceské univerzity v Ceskych Budé&jovicich Lenkou
KFiZovou, ktera ve své diplomové préci zjistuje nejcastéjsi funkéni poruchy pohybového
systému u déti v 3. a 4. tfidé zakladnich Skol ve Strakonicich. Test je provadén pouze
pohledem na drZeni téla ditéte.

Pokud souhlasite, prosim o vyplnéni ankety spolu s Vasim synem/dcerou na proté;si
strané.

Dékuji velmi za Vas ¢as

Lenka KFizova

studentka Pedagogické fakulty JU



Ptiloha 3: Dotaznik — m(j vztah k pohybu

DOTAZNIK: MUJ VZTAH K POHYBU

Veék: ... Vaha: ... kg Vyska: ..., cm
* Navstévuji ve Skole pravidelné hodiny télesné vychovy?
0 ANO o NE
» TéSim se na hodiny télesné vychovy?
o ANO o NE
= Vénuji se pravidelné ve volném Case néjaké télesné aktivité/sportu?
o ANO o NE
Pokud ano, jaké/jakym: ......cccevieeiieeiie e

= Vétsinu ¢asu travim venku nebo televize (pocitace)?

0 VENKU O TELEVIZE (pocitac)

Kolik hodin denné?: ...ooevevveiiieiiieeeeeeeee e,



Pfiloha 4: Vysvétlivky k tabulkam

ZKRATKY

Anonymni vzorek

Drzeni hlavy a krku
Bficho se sklonem panve
Kfivka zad

DrZeni v roviné Celni
Dolni koncetiny
Matthias(v test drzeni téla
Nevyplnéno

Nelze vypocitat

Venku

Televize

Pocitac

AV
DHaK
BsSP
KZ
DvRC
DK
MT

Tv
PC

NV

KLASIFIKACE DRZENIi TELA

|. Dokonalé drzeni téla

II. Dobré (témé&rF dokonalé) drzeni

téla
Ill. Vadné drzeni téla
IV. Velmi Spatné drzeni téla

5 bodu

6 - 10 bodu
11 - 15 bodu
16 - 20 bodu

KLASIFIKACE BMI

optimalni vaha
nizka vaha (podvéaha)
vy$Si vaha (nadvaha)

Klasifikace drzeni téla dle JaroSe a Lomicka

Matthiastv test drzeni téla
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Pfiloha 5: Pfehledna tabulka vyzkumu na ZS Dukelsk3, tfida 3.A
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Pfiloha 6: Pfehledna tabulka vyzkumu na ZS Dukelsk3, tfida 3.B
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Prehledna tabulka vyzkumu na ZS Dukelsk3, tfida 3.C
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Prehledna tabulka vyzkumu na ZS Dukelsk3, tfida 4.A
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Pfiloha 26: Pfehledna tabulka vyzkumu na ZS Povazska, tfida 3.A
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