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Abstrakt

V bakalaiské praci se zabyvam rozvojem rovnovaznych schopnosti u déti predSkolniho veku.
Hlavnim cilem mé prace bylo ovéfit, zda maji specificka cviceni pozitivni vliv na rovnovazné
schopnosti u déti ve véku 5-6 let. Dal§im cilem, ktery jsem si stanovila, bylo zjistit, zda déti,

které se vénuji organizovanému sportu, budou mit rovnovazné schopnosti na lepsi urovni

nez déti, které se ve volném Case pohybové aktivité nevénuji.

Teoretické Cast se zabyva télesnym a pohybovym vyvojem ptedSkolnich déti ve véku 5-6 let.
Dale se vénuje motorickym dovednostem a schopnostem a jejich vzdjemnému vztahu. Vénuje
se charakteristice rovnovahové schopnosti a zamétuje se také na jeji dulezitost v oblasti sportu.
Popisuje spravné i vadné drzeni téla a svalové dysbalance. Zaméfuje se téZ na télesnou zdatnost

a pozitivni vliv jogy pro rozvoj rovnovahovych schopnosti.

Prakticka ¢ast obsahuje cile, hypotézy, charakteristiku vyzkumného souboru a metodologii
vyzkumu. Popisuje realizaci vyzkumu a jeho vysledky. Ke svému vyzkumu jsem zvolila
metodu experimentu, dotazniku a pozorovani. V praci jsou porovnavany dve skupiny déti, tedy
skupina experimentélni a skupina kontrolni. Pomoci motorickych testi byla zjis§téna Groven
rovnovahovych schopnosti na zacatku a na konci experimentu. Metodou dotazniku bylo

zjisténo zastoupeni déti vénujicich se organizovanému sportu ve vyzkumném souboru.
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Abstract

The bachelor thesis deals with the development of equilibrium abilities in preschool children.
The main aim of my work was to verify whether specific exercises have a positive effect
on the equilibrium abilities of children aged 5-6 years. Another goal I set out was to find out
whether the children who are involved in organized sports will have a better level of equilibrium

skills than children who do not engage in leisure time activities.

The theoretical part deals with physical and physical development of preschool children aged
5-6 years. It also deals with motor skills and abilities and their relationship. It deals
with the characteristics of balance ability and also focuses on its importance in the field of sport.
It describes the right and the wrong posture and muscle imbalance. It also focuses on physical

fitness and the positive impact of yoga on the development of balance skills.

The practical part contains objectives, hypotheses, characteristics of the research group
and research methodology. It describes the realization of the research and its results.
For my research I chose the method of experiment, questionnaire and observation. Two groups
of children are compared in this work, ie the experimental group and the control group.
By means of motor tests, the level of equilibrium abilities was found at the beginning
and end of the experiment. The questionnaire method revealed the representation of children

engaged in organized sport in the research group.
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Uvod

Rovnovahu vétSina z nas vnima jako pocit jistoty. Pro né¢koho je udrzeni rovnovahy velkym
problémem. Miize za to nedostatek pohybu, coz se odrazi skoro ve vSech oblastech naseho
zivota. Dnes uz sice mnohem vice roste zajem o sportovni aktivity pro déti, ale i pfesto
se najdou decti, které pohybové aktivity nevyhleddvaji a volny c¢as radéji travi
pred obrazovkou. Casto je to ovlivnéno piistupem a Zivotnim stylem rodiny. K zamysleni
je, ze problém udrzeni rovnovahy neni jen u dospélych a déti ze skolnich lavic,
ale tyka se jiz déti predSkolniho veéku. U téch je potfeba pohybu vnimana jako vyznamna
oblast, kterd ovliviiuje celkovy rozvoj ditéte. UdrZeni rovnovahy je také dileZitou
schopnosti, kterd napomaha ke spravnému drzeni téla. Jiz v pfedskolnim véku se setkavame
u déti se svalovymi dysbalancemi, tedy odchylkami od zdravého téla, které souvisi
se svalovou nerovnovahou a $patnou koordinaci pohybt. Proto je dilezité¢ zamétit pozornost

na tento problém jiz v mateiské skole.

Ve své praci se chei vénovat rovnovahovym schopnostem a jejich rozvoji, nebot’ to povazuji
za dulezité. Chci zjistit na jaké trovni déti tyto schopnosti maji a zda je mozné je néjak

efektivnéji zlepSovat.

V soucasné dobé€ je velmi oblibené cviceni s balan¢nimi pomuickami. Toto cviceni nabizi
nékolik druhti aktivit pro déti i dospé€lé. Vyuziva pomiicek jako jsou mékké mice, velké mice,
balan¢ni to¢ny a dalsi. U piedskolnich déti jsou mice oblibenou pomtickou pro manipulaci.
Lakaji déti k pohybovym hram zdbavnou formou. Zaroven se dnes do matefskych Skol
mnohem castéji dostava cviceni jogy, kterd u déti siln¢ podporuje rozvoj rovnovaznych
schopnosti. Joéga pro déti je hravd, a doprovazend spoustou bésniCek nebo pisnicek.
Je pro déti zajimava a uspokojuje jejich pfirozenou potifebu pohybu. Joga je Cinnost,
ktera také détem pomahd ke spradvnému drzeni tcéla. Predev§im ale rozviji stabilitu

a koordinaci.

Spoustu déti v soucasné dobé sice dochazi do sportovnich krouzki, ale nema tolik moznosti
ziskavat pohybové zkuSenosti pfirozenym zpliisobem pii aktivitach ve venkovnim prostredi.
Balan¢ni cviceni, pfi kterém je nutné ptizpuisobovat pohyb vlastnostem materialu,
vyrovnavat celé télo, se podoba pohybu v piirod€, ve kterém se setkdvame s terénnimi

nerovnostmi a pfekonavame piirodni prekdzky. Pfesto, Ze je balan¢ni cviceni velmi piinosné



pro rovnovahu téla, nemél by se opominat pobyt venku. Pro mnohé déti je matetska Skola
jedingm mistem, kde maji vyvazeny pomér mezi klidovymi a pohybovymi Cinnostmi

a aktivitou ve venkovnim prostiedi.

Rovnovaha je brana také jako zadklad pro nckteré sporty. Pro sportujici déti je dulezita
z pohledu efektivnéjsiho trénovani. Cviceni rovnovahy také posiluje svaly, a tak preventivné
snizuje riziko poranéni. DéEti pak maji nejen pocit jistoty, ale také radost ze spravné

zvladnutych pohybii.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Predskolni dité a pohyb

Predskolni veék nejcastéji uvadime jako obdobi mezi 3 a 6 rokem zivota ditéte. V tomto
obdobi vétsinou déti dochazeji do predSkolnich zafizeni jako je matefska Skola nebo jiné.
V predskolnim obdobi patii k zakladnim znakiim viditelného projevu ditéte pravé pohyb

vvvvvv

néco objevovat, vyhleddva dalSi cinnosti a ukoly, Casto ma rad¢ji dynamické hry
nez ty klidnéjsi, i kdyz u nich pak rado nabira novou silu na dal$i pohybové aktivity. Stiidani
klidovych a vice pohybovych aktivit pomah4d détem udrZzovat psychickou i1 fyzickou

rovnovahu (Dvotakova, 2002; 2011).

Predskolni déti jsou pIné energie, zvédavosti a nadSeni. Jsou neustale v pohybu a pousti
se naplno do vseho, co je dokdze zaujmout. Pohybem se rozviji jejich télo spolecné
s vnitinimi organy. Dité se diky pohybu seznamuje s prostfedim, prvnim ucenim a také
se u¢i ovladat své télo. Pohyb je pro dité prostiedek, ktery mu napoméahd komunikovat
s ostatnimi, ziskavat nové zkuSenosti, vyjadiit sebe sama, ale ziskdva diky nému

i sebevédomi (Allen, Marotz, 2008; Dvorakova, 2002; 2011).

Pohyb je pro dité pfirozeny a pokud mu neddme mozZnost se projevit, nebo ho budeme
omezovat, bude se snazit na to upozornit zménou svého chovani. Dvotrakova (2002)
upozornuje, ze omezovani ditéte v pohybu mize vést k deprivaci, ktera se dlouhodob¢é miize
projevit ve fyziologickych zménéach organismu, ale i v psychice ditéte a jeho socidlnich
vztazich. Pohybem je rozvijena hlavn& orientace v prostoru, rovnovaha a koordinace,

ale 1 jemna motorika a schopnost soustiedéni se (Dvotakova, 2002).

Pohybové aktivity détem piinasi radost hlavné v podob¢ hry. Hru definuje Pricha (2009)
ve svém slovniku jako ,, formu cinnosti, ktera se lisi od prace i uceni. “ (Pracha, Walterova,
Mares, 2009) Dale uvadi, ze hra v predskolnim véku ma své specifické postaveni. Pro dité
je vudei Cinnosti a zahrnuje aktivity jednotlivee, dvojice i skupiny. Kotatkova (2005)
ve své publikaci uvadi, Ze hra je =zakladni aktivitou pro seberealizaci ditéte.
S tim se ztotoZiiuje 1 Dvotdkova (2011), ktera zminuje, Ze prostfednictvim her se vzdy

realizuji potieby osobnostniho i socialniho rozvoje. Hra vychézi z vnitini potieby ditéte.
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Plisobi na n&j v kognitivni i socidlni oblasti. Dité si hraje proto, Ze ho to zajima a tési ho to.

Dat ditéti prostor pro hru je velice dilezité (Kotatkova, 2005).

., Umoznit ditéti si hrat, to je ale nezbytnd podminka pro aktivni seberealizaci, kterou si dité
voli na zdkladé urovné svého rozvoje, tempa, zajmu, svych zkuSenosti a schopnosti

zaclenovat do nich okolni svet, predmety, jevy a osoby. “ (Kot'atkova, 2005, str. 20)

1.2 Télesny a pohybovy vyvoj predSkolnich déti
Nasledujici kapitoly se vénuji t€lesnému a pohybovému vyvoji predskolnich déti. Zaméiuji

se na skupinu déti ve véku 5-6 let, vzhledem k véku testovanych osob v praktické ¢asti prace.

1.2.1 Télesny vyvoj predskolniho ditéte

Dité v tomto véku roste pomalu, ale vyrovnané. Za rok povyroste az o 5 az 8 cm. Za rok
ptibere pfiblizné 2,3 az 3,2 kg. Z hlediska pohlavi nenajdeme mezi détmi rozdily. Na tomto
ptirtistku vahy se podili hlavné€ nartst svalové hmoty. DéEti vypadaji vytahle, protoze dlouhé
kosti koncetin jsou ve fazi rychlého ristu. Kosti ale nejsou jesté zcela osifikovany a neni
dokoncen ani vyvoj kloubtl, proto by nemély byt dovoleny visy, doskoky z vyssi podlozky,
nez je pas ditéte a hluboké zaklony (Allen, Marotz, 2008). Dvotadkova (2015)

ve své publikaci téz upozoriuje, Ze bychom si méli dat pozor na nadmérnou zatéz kosti.

Piedskolnim détem také vypadavaji mlééné zuby a zacinaji rlist nové. Rysy v obliceji
nabyvaji charakteru dospé€lého ¢loveka. Stejné tak srde¢ni puls a rytmus dechu je podobny
dospélému. Oboji se méni v zavislosti na aktivité ditéte. Vysoka srde¢ni frekvence ale hned
nemusi znamenat nepfiméfenou zatéz, je potieba pohliZet na individualni moznosti ditéte

(Dvorakova, 2015; Allen, Marotz, 2008; Misurcova, 1966).

Typ postavy jiz v tomto véku ditéte ovlivituje miru a Groven pohybové aktivity a osvojovani
pohybovych dovednosti. Déti proporciondlni, s pfiméfené vyvinutym svalstvem, maji nejen
lepsi drzeni téla, ale také dosahuji nejvyssSich vykonli v motorickych testech. Naopak déti
slabé, vysoké ¢i s nadvédhou, maji pohyby méné koordinované (Allen, Marotz, 2008;

Misurcova, 1966).

Problematikou rtistu a vyvoje se také zabyva ve své publikaci Vignerova a Blaha (2001).
Zminuji, Ze v prubéhu piedSkolniho obdobi u déti dochazi k ristovému spurtu,

coz je rychlejsi riist do vysky nezZ hmotnosti. Pomér vysky a hmotnosti oznacujeme
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jako Body Mass Index (BMI). BMI je tedy pouzivan jako nejjednodussi ukazatel podvahy,
normalni t€¢lesné hmotnosti, nadvahy i obezity ¢loveéka po cely jeho zivot (Vignerova, Blaha,
2001). Rust celého t€la ma vyrazny vliv na pohyb ditéte, ktery ovliviiuje vnitini stavbu

1 funkci organt (Dvotédkova, 2015).

1.2.2 Pohybovy vyvoj predskolniho ditéte
Zdravy vyvoj ditéte je spojen s pfiméfenou pohybovou aktivitou. Dité ma pfirozenou touhu
po pohybu a potiebu rozvijet vlastni organismus ve fyziologickych funkcich i v motorickych

dovednostech (Dvotakova a kol., 1989).

Pohybovy vyvoj je zavisly na rozvoji jednotlivych organii a organismu celkové. Dilezity
je hlavné funkéni vyvoj nervové soustavy a svalstva. Ufeni novym pohybiim nastdva
az pti dostatecné zralosti ptisluSnych organti. Jak Sestileté déti rostou a sili, zlepSuje se jejich
koordinace. V tomto obdobi se zlepSuji dovednosti jemné 1 hrubé motoriky. Stabilitou se dité
nijak zvIlast nelisi od dospé€lého. Je schopné kontrolovat své pohyby, takze jeho pohyby
jiz nejsou tak zbrklé, ale naopak presnéjsi. Dokaze provadét pripravné cviky ¢i néjaké kratsi
pohybové skladby. Dité¢ v tomto véku velmi rado vyviji velkou télesnou aktivitu — beha,

skace, Splha, leze 1 hazi (Allen, Marotz, 2008; MiSurcova, 1966).

Pii chlizi nastdva koordinovand spoluprace jednotlivych casti téla. Béh je téZ dobie
koordinovany s pfiméfenym pohybem pazi a mirnym ptfedklonem trupu. Dité zvladne
prelézt 1 vétsi prekazky, dovede skakat snozmo i na jedné noze a také dokaze hazet na cil,
ato jak men$im, tak i vétSim mi¢em. V tomto obdobi se také vice ukazuji individudlni
rozdily v pohybové zdatnosti déti. Je patrné, Ze na konci predskolniho obdobi dité ovlada
vétSinu zivotnich pohybt stejné tak, jako dospély ¢loveék (Allen, Marotz, 2008; MiSurcova,

1966).

Dvorakova (2002) ve své publikaci zmiiiuje nékteré ze soucasnych problémi pohybového
rozvoje déti. VétSina I€kart zjistilo, Ze se viditeln€é zhorSilo drzeni téla soucasnych
predskolnich déti a ptipisuji to nedostatku pohybu a nedodrzovanym fizenym pohybovym
chvilkdm v matei'skych Skolach. Nerespektovani potteby pohybu déti se v posledni dobé

stava z jednou hlavnich pficin problémi v uceni i chovani (Dvotékova, 2002).
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1.3 Motorické schopnosti a dovednosti

1.3.1 Motorické schopnosti
., Motoricka schopnost miize byt obecné vymezena jako soubor predpokladii (uspésné)

pohybové cinnosti. “ (Mékota, 1983, str. 97)

Tyto ptedpoklady ur¢itym zptisobem omezuji moznosti jednotlivce. Jinymi slovy je to jakysi
strop schopnosti, jehoz miize jedinec dosahnout pfi ur¢itém druhu Cinnosti. Ne vSechny
predpoklady jsou ale schopnostmi, u téch totiz obvykle zdiirazitujeme jejich potencionalitu.
Jsou brany jako moznosti, ne jistoty. Motorickd schopnost je tedy Castecné geneticky
podminény piedpoklad k pohybovym ¢innostem. Je relativné stabilni a slouzi jako podklad
pro zdokonalovéni v urcitych ¢innostech a dovednostech. Motoricky schopné dité na sebe
upoutava pozornost predevsim svymi rychlymi pokroky, které jsou ve srovnani s vrstevniky

vysoké (M¢kota, Blahus, 1983).

Dale Mékota (1983) uvadi, ze motorické schopnosti mohou byt ovlivnény pohybovou
aktivitou ditéte. Ovlivnény mohou byt jak aktivni pohybovou cinnosti, tak pohybovou
necinnosti. Proces rozvijeni schopnosti oproti rozvijeni dovednosti probihd vice pozvolna

a je dlouhodoby (Mé&kota, Blahus, 1983).

Podle M¢koty (2007) délime motorické schopnosti na kondi¢ni a koordina¢ni. Kondi¢ni
schopnosti souviseji s opatfovanim a pfenosem energie, kterd je nutna pro vykonavani
rozséhlych pohybt. MliZeme je rychle zlepSovat pravidelnym tréninkem, ale pokud nebudou
udrzovany, jejich urovei brzy klesne. Spadaji sem schopnosti vytrvalostni, silové, flexibilita
a z ¢asti 1 rychlostni. Rozvijeni téchto schopnosti ma vztah k Grovni télesné zdatnosti
(Dvorakova a kol., 2015). Koordinacni schopnosti jsou podminény procesy pohybové
koordinace. I tyto schopnosti je tfeba trénovat, ale jsou stabiln&j$i. Mezi zakladni
koordina¢ni schopnosti spadaji schopnosti orientacni, diferenciacni, rytmické, reakcni

a rovnovahové (M¢kota, 2007; Dvorakova a kol., 2015).

V motorickych c¢innostech se obé schopnosti (kondi€ni a koordinacni) prolinaji,
jen maloktery pohyb je zalozeny jen na jedné znich. Urovenn motorickych schopnosti
muzeme diagnostikovat pomoci motorickych testii napt. od Mékoty a BlahuSe z roku 1983

(Dvotédkova a kol., 2015).
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Kondi¢ni schopnosti
Uvedené kondi¢ni schopnosti souvisi rovnéz se schopnosti rovnovahovou. Miizeme tedy
fici, ze vSechny schopnosti se prolinaji navzajem a tvofi tak dobry zaklad pro motorické
¢innosti.

1) Silové schopnosti
Komplex silovych schopnosti tvofi sila statickd 1 dynamicka. Statickd sila mlze byt
definovana jako sila, ktera je schopna vyvinout co nejvétsi tlak ¢i tah proti urc¢itému objektu
a pii tom nedochazi k pohybu. Dynamicka sila se naopak projevuje jako sila, ktera dokaze
vyvinout odpor za urcitého pohybu. Projev miize byt jednorazovy, anebo se mtize opakovat
(Mékota, Blahus, 1983). Rozvoj sily je po strance motorického vyvoje ptfirozeny. Silové
schopnosti je tedy tifeba zacit rozvijet co nejdiive (Dvordkova a kol., 1989; 2015). Rozvoj
sily je ovlivnén rozvojem svali a koordinaci jejich ¢innosti (Hajek, 2001).

2) Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalostni schopnost by se dala popsat jako schopnost vytrvat v pohybové ¢innosti delsi
dobu, aniz by klesla intenzita. MliZze byt omezenéd energetickou zasobou svali, ale také
srdeéné¢ cévnim, dychacim a transportnim systémem (Dvotfdkovd a kol.,, 2015).
V psychologii je vytrvalost charakterizovdna jako schopnost ptekondvani fyzickeé
a psychické tmavy (Hajek, 2001). Cinnosti zaméfené na vytrvalost jsou dobré pro zvySovani
zdatnosti a odolnosti organismu. De¢ti predskolniho véku maji vyborné ptredpoklady
pro rozvoj téchto schopnosti, pokud si samy stanovi intenzitu a nejde o monotonni ¢innost
(Dvorakova a kol., 1989; 2015).

3) Flexibilita™
Flexibilitu miZeme chépat jako rozsah pohybu v kloubech. Je tedy omezovana stavbou
kloubt, ale také svaly a vazy, které mohou byt zkracené. Déti sice nejsou jesté¢ omezeny
v kloubech, ale za¢ina se projevovat sedavy zpusob Zivota, na ktery poukazuji zkracené
svaly (Dvotakova a kol., 2015).

4) Rychlostni schopnost
Rychlostni schopnost definuje Dvordkova (2015) jako schopnost velmi rychlého provedeni
pohybu. Déle se ve své publikaci zminuje, ze rychlostni schopnosti jsou do jist¢ miry
ovlivnény geneticky. Je rozdélovana na rychlost reak¢ni, akéni a cyklickych pohybt.

Pfirozvoji rychlosti zalezi na vyvoji nervosvalovych procesi a koordinaci
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(Dvotékova a kol., 1989; 2015). Nejvétsi vyznam maji rychlostni schopnosti pro ucelné
zameiené pohybové Cinnosti. Rychlostni schopnosti rozvijime specifickymi cvi¢enimi
a metodami. Cviceni by mélo byt svoji strukturou co nejblizsi pro vlastni aktivity déti

(Hajek, 2001).

Koordina¢ni schopnosti

Mekota (2007) ve své publikaci uvadi rozdéleni koordinacnich schopnosti na schopnost
obratnostni, diferenciac¢ni, orienta¢ni, rytmickou, reak¢ni, rovnovahovou a pridava
1 schopnost sdruzovaci a piestavby. Naopak Hajek (2001) ve své publikaci uvadi obratnostni
(koordina¢ni) schopnosti jako nadfazenou skupinu, do které dle néj spadd schopnost

diferenciaéni, rovnovahova, rytmicka, orientacni a pohyblivostni.

Reakéni

Rytmicks Rovnovahovi
schopoost

schopnost schopnost

Orientaéni Diferenciaéni
schopnost schopnost

Obrazek ¢.1 Zakladni koordinac¢ni schopnosti (M¢kota, Novosad, 2007, str. 59)

1) Obratnostni schopnost
Obratnost miiZe byt definovana jako schopnost zvladat koordina¢né narocné pohyby a rychle
si je osvojovat (M¢kota, 2007). Je tedy spojovana s fizenim a regulaci motoriky. Hajek
(2001) uvadi, ze obratnostni schopnosti jsou mnohdy vysvétlovany jako psychomotorické
vlastnosti osobnosti, dile by se dalo uvést, Ze pojem obratnost je nadfazeny ostatnim
motorickym schopnostem. Pfi rozvoji obratnostnich schopnosti zalezi na kvalité fizeni

centrdlni nervové soustavy, smyslovych orgénti a stavu pohybového aparatu (Hajek, 2001).
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2) Diferencia¢ni schopnost
Tato schopnost umoziiuje vylepSeni jednotlivych fazi pohybu, coz se projevuje veétsi
presnosti a plynulosti pohybu. Casto pouzivame piivlastek kinesteticka, jelikoZ Gerpa
pfevazné z kinestetickych informaci (Mékota, 2007). Tato schopnost je dulezitd pro fizeni
pohybu, protoze ma kontrolni funkci (Héjek, 2001).

3) Orienta¢ni schopnost
M¢kota a Novosad (2007) definuji tuto schopnost jako schopnost zménit polohu a pohyb
téla v prostoru i v Case, a to vzhledem k pohybujicimu se objektu. Je dana percepéni
pohotovosti, kdy se spoji zrakova percepce a vyssi psychické procesy. Nasledné probiha
analyza situace, rozhodovani, hledani vhodného feseni a hodnoceni. Orienta¢ni schopnost
se nejvice uplatiiuje v Zivote pii béznych ¢innostech (Hajek, 2001; Mckota, Novosad, 2007).

4) Rytmicka schopnost
Rytmicka schopnost je schopnost vyjadtit rytmus v pohybové ¢innosti. Nelze ji ztotoziiovat
s rytmem. Rytmus se vztahuje na pohybovou ¢innost, kdezto rytmicka schopnost se tyka
¢lovéka. Jedna se o vnimani rytmt akustickych 1 vizualnich (Mékota, 2007).

5) Reakéni schopnost
Je brana jako schopnost zahdjeni pohybu na uréity podnét v co nejkrat§im case. Indikatorem
je reak¢ni doba. Jednd se o dobu, kterd uplyne od vyslani urcitého signalu, ktery vyzyva
k pohybu. Reak¢ni schopnost md hodné spole¢ného se schopnosti rovnovahovou (Mékota,
2007). Jako ptiklad bych uvedla situaci, kdy déti b&haji po tfidé a na signal musi zménit
smér, v tomto piipadé se pak obé schopnosti prolinaji.

6) Rovnovahova schopnost
Diky rovnovahové schopnosti dokdZeme udrzet télo nebo predméty v relativné stabilni
poloze. Je rozdélena na statickou rovnovahu, dynamickou rovnovéhu a balancovani
predmétu (Hajek, 2001). Rovnovahu cvi¢ime piedevsim béhem, chuzi, skoky s obraty

a se zmeénami sméru, na lavickach a na lan€. Vice se o rovnovaze zmiiuji v kapitole ¢. 1.4.
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1.3.2 Motorické dovednosti

Motorickd dovednost mize byt podle Méekoty (1983) definovana jako ,,pohotovost
k uspesnemu vykonani urcité pohybové cinnosti“ (Mckota, Blahus, 1983, str. 236).
V piredskolnim véku, kdy détem dozrava nervova soustava se zlepSuje ovladani vlastniho
téla, ale také spousty pohybovych dovednosti. Zakladni motorické dovednosti si dité
osvojuje jiz od batoleciho véku a dobré predpoklady ke zlepSeni téchto dovednosti ma dité
uZ od 4 let. Cim vice pohybu dité ma, tim 1épe motorické dovednosti zvlada (Dvoiakova,

2002).

Zakladni pohybové dovednosti délime podle charakteru na nelokomocni, lokomocni
a manipulacni. Bézné se prolinaji s komplexnimi pohybovymi ¢innostmi. Proto pak maji

aktivity déti komplexni a zdroven individudlni vliv (Dvotdkova, 2011).

Pokud si dit¢ osvoji néjakou dovednost, dokaze tak feSit urcity pohybovy tkol, vhodné
vybranou metodou na jisté trovni dokonalosti. Motoricka dovednost je zaméfena vzdy

jen na jeden pohybovy kol (M¢kota, Blahus, 1983).

,,Rozvoj rovnovahy a rozlisovani rytmu v pohybu umozZiuje efektivnéjsi nacvik pohybovych
dovednosti, z pocatku jesté herni formou s vyuzitim uceni ndpodobou (tzv. imitacniho

ucenti). ““ (Peric, 2008, str. 25)
Zakladni motorické dovednosti d€lime dle charakteru ¢innosti na:

= Dovednosti nelokomo¢ni
= Dovednosti lokomo¢ni

* Dovednosti manipulaéni (Dvotakova, 2001)

Dovednosti nelokomoéni

Jedna se o zmény poloh téla, pfevazné pohyby na misté, jako je stoj, klek a leh. Zakladem
pro celkovy pohyb je, aby dité bylo schopné vnimat svoje télo a umélo ovladat jednotlivé
¢asti téla co nejlépe, a to v riznych polohach nebo 1 bez kontroly zraku. DéEti se pii cviceni
nelokomoc¢nich pohybil uci i nazvy casti téla. Do dovednosti nelokomoc¢nich spada i stoj
na jedné noze, ktery je velmi dobry na cvic¢eni rovnovahy. Proziti tohoto pohybu a cviceni
pomahaji détem s orientaci a uvédomovani si polohy svého téla v prostoru (Dvorakova,

2001; 2002).
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Rovnovahu u nelokomoc¢nich dovednosti muzeme trénovat rGznymi rovnovaznymi
polohami. Polohy mizeme rizné¢ motivovat, napiiklad konik, ktery hrabe nohou, cap,
ktery stoji na jedné noze a dalsi. Dale mizZeme rozvijet rovnovahu stojem na lavicce
nebo kladince. Mezi vhodné hry patii hra na sochy nebo Carodé¢je, ktera déti zaklina

do rovnovaznych poloh.
Dovednosti lokomo¢ni

Jde o pohyb, ktery spociva v pfemist'ovani téla z mista na misto. Jedna se nejprve o lezeni
aplazeni, chlize, b¢h, ale 1 poskoky a skoky, které miizeme rizné¢ kombinovat.
Mezi lokomoc¢ni dovednosti, které jsou vhodné pro ptedskolni veék fadime také rizné
pomucky, které poméhaji s ptesunem téla. Mohou to byt kolobézky, tiikolky, kola, brusle,
lyZe nebo chidy. VSechny tyto pomicky pomahaji s koordinaci téla a napomahaji k rozvoji

rovnovahy (Dvotakova, 2001; 2002).

Rovnovahu miizeme trénovat béhem nebo chtzi po Spickach ¢i chiizi po patach i lezenim
ve vzporu diepmo. Vhodna je také chiize po care, lavicce ¢i kladince nebo skoky na jedné

noze.
Dovednosti manipulaéni

Manipulacni dovednosti jsou dovednosti, pii kterych pouzivame néjaky piedmét
¢1 pomticky. Déti rady zkousi rizné pomucky a zjiStuji co vSechno se s nimi da délat.
Nékteré pomucky ovliviiuji to, jak s nimi lze zachazet, takze jim dit¢ musi uzpisobit svij
pohyb. Musi zjistit, jak pfedmét reaguje a tim se mu podafi s pomiickou 1épe pracovat.
Vétsinu pomicek mohou déti ovladat rukama, ale k ovladani nékterych pomtcek, drzeni
rovnovahy nebo odrdzeni je potfebnd také koordinace nohou. Vyuzit se daji samoziejmé

1 dalsi ¢asti tela (Dvotdkova, 2002).

U manipulaénich dovednosti rovnovdhu muiZeme zlepSovat naptiklad balancovanim
s predmétem v ruce nebo na hlavée.

Po osvojeni pohybovych dovednosti je dilezité dat détem priilezitost k jejich procvicovani.
Cim vice déti budou dovednosti cvicit, tim 1épe. Je dileZité, aby v predikolnim véku déti

nemély s témito zakladnimi dovednostmi problém. V mateiské Skole je tieba zaméfit
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se na uvédomélé ovladani a jeho pohybt a poskytnout détem co nejsirsi vybér pohybovych

dovednosti (Dvotakova, 2002)

1.3.3 Vztah motorickych schopnosti a dovednosti

Motorickd schopnost je Castecné geneticky ovlivnény piedpoklad pohybové c¢innosti
¢i ukolu, zatimco motorickd dovednost je uCenim ziskana. RozliSuji se také v rozsahu
kapacity, schopnosti jsou poctem omezené, dovednosti nikoli. Motorickd schopnost
je podklad pro spoustu dovednosti a dovednost je zase zavisla na schopnostech. Lisi se také
v procesu rozvoje, kdy motorickou schopnost mizeme rozvijet formou tréninku, jedna
se o télesnou piipravu. Motorickou dovednost rozvijime pomoci vycviku a nacviku,

zde se jedna o technickou ptipravu (M¢kota, Novosad, 2007).

Me¢kota (1983) ve své publikaci uvadi rozdil uz v ndzvu. Zatimco schopnost ma sviij nazev,
dovednost odvozujeme od urcité¢ Cinnosti, kterou dit€¢ vykonava (napf. jizda na kole).
Zaroven upozoriiuje, ze by se ale tyto dovednosti nemély s takovymi Cinnostmi piimo
ztotoznovat. DalSim rozdilem, ktery uvadi zni, Ze dovednost na rozdil od schopnosti mizeme

zlepSovat pouze opakovanim dané pohybové ¢innosti (M¢kota, Blahus, 1983).

19



1.4 Rovnovahova schopnost
Rovnovahova schopnost jako takova se uplatiiuje pii rota¢nich pohybech, malé oporné plose

2%

dynamickou a balancovani ptedmétu (Hajek, 2001).

= Staticka rovnovaha — uplatnuje se pfi drzeni téla v klidu, kdy nedochazi k zddnym
zmeénam mista napf. stoj, leh, klek ¢i sed na pevné i nestabilni podlozce.

* Dynamicka rovnovaha — uplatiiuje se pfi pohybu, kdy dochazi ke zméndm mista
napft. chlize, béh, jizda na kole, tanec nebo i vyskok.

» Balancovani predmétu — jde o ovladnuti svého téla, o to, jak ho udrZet v rovnovaze
spole¢né s balanéni pomuickou nebo urcitym predmétem napf. s micem, tyci,

balan¢ni podlozkou a dalsimi vécmi (Dvotakova, 2011).

Dvorakova (2011) uvadi, Ze za rovnovazné polohy lze povaZzovat specifické polohy téla,
které jsou dilezité pro vertikdlni postaveni téla a pro zvladnuti vSech moznych pohybd.
Rozvijeni rovnovahové schopnosti je velice dilezité, a to pro spravné drzeni téla, ale i proto,
ze je dobrym zakladem pro nékteré sporty. Trénink rovnovahy je velmi dobry hlavné
pro posileni svali. Cviceni rovnovdhy muzeme zlepSit pomoci balan¢nich pomiicek.
Podstatou jejich plsobeni je, Ze jsou nestabilni a tim zvySuji ndroky na aktivitu svalt.
V soucasné dobé¢ je vybér téchto pomuicek velice rozmanity. Jde naptiklad o gymnastické
micCe, overbally, balan¢ni podlozky, podlozky naplnéné vzduchem anebo také chidy,
lavicka, kladina a trampolina, které spadaji mezi klasické naradi a vybaveni matetskych §kol

(Dvorakova, 2002; 2011).

1.4.1 Diagnostika rovnovahové schopnosti

Prostfedkem télovychovné diagnostiky jsou motorické testy. Jejich obsahem je urCena
¢innost nebo zadany kol s ur¢itymi pravidly. Podle mista, kde je test provadény M¢kota
a Blahu§ (1983) rozd€luji testy na laboratorni (uméle vytvofené prostfedi) a terénni
(t€locvicna, hala, hiist€¢). Z hlediska poctu osob déli motorické testy na individualni
a kolektivni (skupinové). Posledni déleni, které oba autofi uvadi rozd€luje testy plné
standardizované a Castecné standardizované, které jsou rozdélené podle toho, zda jsou

ovetené jinou literaturou anebo jestli si je uzivatel vytvari sam (Mékota, Blahus, 1983).
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Meéieni rovnovahy se v posledni dobé vénuje pozornost v souvislosti se zdravotné
orientovanou télesnou zdatnosti. Neuman (2003) a M¢kota s BlahuSem (1983) uvadéji
nekolik motorickych testii pro diagnostiku rovnovahovych schopnosti. Zde je uvedeno

nékolik z nich:
Staticka rovnovaha

= Capi test
= Rovnovéha na jedné noze na kladince
= Rovnovéha pozpatku

= Stoj na jedné noze po otaceni
Dynamicka rovnovaha

= Chtize po ¢are (o¢i oteviené i zaviené)

* Chtize na valci

» Skoky do rovnovazného postoje

Chtize vzad po Sestithelniku (M¢kota, Blahus, 1983; Neuman, 2003).

1.4.2 Rovnovaha jako zaklad pro sport

Jak je jiz vySe uvedeno, rovnovaha je zasadni pro nekteré sporty, kdy ma svij vyznam
predevsim pii udrZovani téla v urcitych polohéach. Je dileZita naptiklad pro hokej, brusleni
a krasobrusleni (jizda po jedné brusli), lyzovani (vSechny druhy), tenis, cyklistiku, atletiku,
fotbal (pfi kopani — rovnovaha na jedné noze), sportovni i uméleckou gymnastiku (kladina,
stoj na Spickach), ale tfeba 1 tanec, kde dochéazi k ndhlym letovym fazim nebo rotacim.
Dovednosti jako je kopani do mice nebo tteba béh, jsou zalozené na schopnosti ditéte dobie
vyvazovat. Schopnost rovnovdhy ma svilj vyznam 1 u sportd jako je judo nebo karate,
kdy jde o vychyleni soupete. Pro sportujici déti, je rovnovdha dulezita, aby mohly
efektivnéji trénovat. Cviceni rovnovahy mimo jiné posiluje svaly, zlepSuje jejich funkci a
snizuje tak riziko poranéni. Déti pak maji dobry pocit ze spravné zvladnutych pohybi.

Rovnovéaha mé tak své misto téméf ve vSech sportovnich odvétvich (Peri¢, 2008).
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1.5 DrzZeni téla a télesna zdatnost

1.5.1 Spravné drZeni téla

Spravné drzeni téla bylo vzdy chapano jako krasné a ladné télo. Jaro§ (1958) zminuje,
ze spravné drzeni téla v klidu 1 pohybu se projevuje na télesném i dusevnim zdravi.
S tim souhlasi i Neuman (2003), ktery podporuje soustfedéné starani se o spravné drzeni
téla, které ovliviiuje nas zdravotni stav. Dvotakova (2014) uvadi, Ze pti spravném drzeni téla
se jedna o nejlepsi vzpiimenou polohu téla. Dale poukazuje na roli genetiky, ktera ovliviiuje

stavbu a délku kosti, svald, ale i vnéjsi podobu postavy.

., Vychovat spravné drzeni téla miizeme jen v udobi zivota, kdy je clovek tvarlivy, plasticky

a schopny se plné rozvinout, je to doba détstvi a dospivani. * (Jaros, 1958, str. 8)

Pro udrzovani vzptimené polohy téla je velmi dilezitd rovnovahova schopnost, a to staticka

(ve stoji) i dynamicka (v pohybu) (Neuman, 2003).

Dvoradkova (2011; 2014; 2015) v n¢kolika svych publikacich uvadi zékladni znaky,

kterymi se vyznacuje spravné drzeni téla:

» Hlava je vzpiimena

* Brada s krkem jsou v pravém thlu

* Ramena jsou rozloZena do Sitky a stazena dola

* Hrudnik je vypoukly

= Lopatky jsou blizko hrudniku

* BfiSni sténa nepiecniva pred hrudnik

= Nohy stoji soumérné, kolena se dotykaji, paty jsou u sebe
=V piedklonu jsou rovna (symetricka) zada

* Pfipohledu zezadu jsou ve stejné vySce ramena a hibety kycelnich kosti

Podobné znaky uvadi i Jaro$ (1958), ktery ve své starsi publikaci poukazuje i na hodnoceni
jednotlivych casti téla.

Na spravné drZeni téla u déti nardzi 1 Kulhdnkova (2007), kterd se zmifiuje, Ze pro motivaci
ke spravnému drzeni téla je vhodné pouZzivat pfirovnani nebo piedstavy situaci,

které jsou détem blizké. Tah temene vzhtru naptiklad motivuje jako provazek z vlast,
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za ktery néas n¢kdo taha nahoru, tfeba jako divadelni loutky. Diky této slovni motivaci déti

dospé;ji k rychlejsimu pochopeni i zapamatovani (Kulhankova, 2007).

1.5.2 Vadné drZeni téla

Pti rozboru pfic¢in vadného drzeni téla, je tieba se podivat na fyziologické podminky, vzrist
a vn¢j$i vlivy. Rist probiha nerovnomérné. Jaro§ (1958) ve své publikaci uvadi,
ze na svalstvo jako dilezitou oporu a silu k udrzeni patete ptipada u déti pouze 25 % véhy
celého téla. A pravé nedostateéné vyvinuté svalstvo se stava v obdobi vyvoje pfic¢inou
vadného drzeni t€la. Za vadné drzeni t€la mize i mnoho vnéjSich Cinitell. Jedna se napiiklad
0 omezovani pohybu déti, na coz upozornovala ve své publikaci 1 Dvotdkova (2002). Jaro$
(1958) jako dalsi negativni vliv zmiiluje nastup do Skolnich lavic. Déti v matetské Skole
jsou zvyklé volné se pohybovat. Kdyz dité ptejde do zakladni Skoly, je posazeno do skolnich
lavic, dostava domdci ukoly a musi se vice ucit. Na volny pohyb a hru mu zbyde jen malo
casu (Jaro§ a kol., 1958). S JaroSem souhlasi i Hronzovd (2011), kterd dopliuje,
ze takto nahly nedostatek spontanniho pohybu, nebo naopak nadmérna zatéz (té¢zka skolni
taska) u déti ptispiva k odchylkam, které Casto pretrvavaji az do dospélosti (Hronzova,

2011).

Dvorakova (2011) i Hronzova (2011) uvadi, Ze za nejcastéjsi poruchy v drzeni téla miize
nedostate¢na funkce svali. Ta je zplsobena vlastnostmi svali, které maji tendenci
se zkracovat, a tak déti omezovat v pohybu anebo ochabovat. Tato svalova nevyrovnanost

pak vede k ¢astym chybam v drzeni téla (Dvotfdkova, 2011; Hronzova, 2011).

Svaly, které maji tendenci se zkracovat jsou napt. hluboké svaly §ijové, prsni svaly, ohybace
ky¢le a svaly zadni strany nohou. Svaly, které maji tendenci ochabovat jsou svaly

predpateini, mezilopatkové, btisni, hyzd'ové a také plosky nohy (Dvotdkova, 2007).

Berdychova (1958) uvadi, ze s drzenim téla souvisi pobyt venku, pohyb, hry, odpocinek
1 dostatecné¢ dlouhy spanek. NejlepSim zplisobem, jak predejit vadnému drZeni téla, je Gcelné
uspotadat pohyb a vybirat cviky, které jsou urené pro nauceni spravného drzeni téla.
Dale tvrdi, Ze ,,osvojovani spravného drzeni téla je tedy pedagogicky proces obdobny
osvojovani kazdého jiného pohybového navyku, napr. kotoulu, skoku do vody apod.*

(Jaros a kol., 1958, str. 47).
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1.5.3 Svalové dysbalance
Hronzova (2011) uvadi, ze svalové dysbalance jsou odchylky od zdravého téla, které souvisi
s nevyvazenosti svalovych skupin a svalovou nerovnovahou. Dysbalance jsou podle

Hronzové (2011) rozdé€leny v ¢elné rovin€ a predozadni roving.

Dysbalanci v ¢elné roviné miizeme pozorovat nejcastéji ve stoji, a to zepfedu a zezadu.
Posuzujeme horizontalni uroven parovych bodu, coz je vyska ramen, dolni uhel lopatek
nebo podkolenni ryhy. Dale symetrii podle vertikalni osy, kam se pocitd drzeni hlavy,
postaveni dolnich koncetin ¢i vychyleni patefe do strany. NejcastéjSimi odchylkami
je skoliotické drzeni téla (vychyleni trupu do strany), varozita (vychyleni kolem do pismene
0) a valgozita (vychyleni kolen dovniti — pismeno X). Valgozita byva nejcastéji pozorovana
u déti s nadvéhou, u kterych diky valgozité¢ dochazi k nadmérnému zatéZovéani a nasledné

oplostovani klenby nozni, coz mé za nésledek zhorSeni rovnovahy (Hronzova, 2011).

V ptedozadni roviné se dysbalance objevuje diky Spatné kondici protilehlych svali.
Jedna se o svaly zkracené (nedostatecné protahovani, pietézovani) i ochablé (nedostatek
pohybu). Jedna se o zvétSenou bederni lordozu, hrudni kyfézu, kréni lordézu a ptfedsun
hlavy, vysazeni péanve, plochd zada a dals$i. VSechny tyto odchylky vedou nejen

k nespravnému drzeni téla, ale také k problému udrzet rovnovahu (Hronzova, 2011).

K vyrovnavani svalovych dysbalanci a prevenci jejich vzniku jsou nejlepsi cestou pravidelna
télesnd cviceni a pohyb. Pfi vyrovnavani svalovych dysbalanci se vénujeme svalim,
které jsou zkracené nebo svaliim, které maji tendenci ke zkracovani. Poté svalim ochablym

nebo svaliim, které maji tendenci ochabovat.

Prosttedkem pro vyrovnavani svalovych dysbalanci jsou télesnd cvi€eni zaméfena
pro konkrétni svalové dysbalance. Jedna se tedy o cvieni mobiliza¢ni, protahovaci,
posilovaci, koordinacni a balanéni. Dale muizeme vyuZivat speciadlni cviceni
jako jsou cviceni dechova a relaxacni. Pfi volbé cvikli, musime respektovat vék a mentélni
uroven déti. Vybér cvikt je také spojeny s jejich fyzickou pfipravenosti a zdravotnim stavem

(Hronzova, 2011).

24



1.5.4 Hluboky stabiliza¢ni systém pateie

Hluboky stabilizacni systém patefe (dale jen HSSP) zajistuje stabilizaci patete 1 celého
osového systému, kam spada i1 panev, hrudnik a pletence koncetin. Svaly HSSP zabezpecuji
stabilizaci patefe béhem pohybtll jako je chlize nebo béh, kdy se jedna o aktivni pohyb
1 pii statickém zatiZeni jako stoj ¢i sed. Jde o svaly, které se nachazeji ve stiedu téla a udrzuji
stabilitu patete, spravné drzeni téla a podporuji tak rovnovahu téla jako celku. Jejich aktivace
do stabilizace pateie je automaticka a dochazi k ni pii pohybu i jeho predstavé. Kdyz svaly
HSSP funguji spravné, vyrovnavaji aktivitu povrchovych svali. Mezi svaly HSSP patii
predevsim pfiény sval bfisni, svaly podél patefe, svaly panevniho dna a branice.
Pti dysfunkci stabilizaéniho systému se projevuji svalové dysbalance a projevuje se prave

Spatné drzeni téla (Hronzova, 2011).

1.5.5 Télesna zdatnost

Zdatnost jako takova muiZe byt definovana jako schopnost zvladnout nebo se vyrovnat
s riznymi naro¢nymi situacemi, a to z psychického i té€lesného hlediska (Dvotakova, 2014;
2015). T¢lesna zdatnost je tedy neoddélitelnd od psychické zdatnosti. Télesnou zdatnost
tvoii nejen zdatnost svalll, coz je praveé predpoklad pro spravné drZeni téla a pro rovnovéhu,

ale spada sem i1 funk¢nost vnitinich organt, flexibilita a také slozeni téla.

Dvotakova (2014) v jedné ze svych publikaci uvadi, Ze télesna zdatnost je schopnost

zvladnout situace, které kladou naroky na télesnou stranku a je dalezita pro zdravi jedince.
Télesnou zdatnost délime do 3 slozek:

= Aerobni
=  Svalova

= Flexibilita
Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost je ddna tim, jak funguji vnitini organy. Jedna se hlavné o srdce, cévy
a dychaci systém. Je to schopnost, ktera ndm umoznuje pohybovat se po delsi dobu,
kdy jsou mnohem vys8i naroky na funkci vnitfnich organii. Blizka je ji vytrvalostni
schopnost. Kdyz dit¢ béha, skace, leze nebo méni rychlost pfi urcitém pohybu, dochazi

k rozvoji funk¢nosti vnitinich organa (Dvotdkova, 2014).
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Svalova zdatnost

Svalova zdatnost se projevuje tim, ze svalstvo téla je dostatecné silné a pruzné a zvladne
dobie spolupracovat pii pohybu. Mala sila svalii nebo zkraceni svalii vede k nespravnému
postaveni téla. Aby déti mely dobrou svalovou zdatnost, je vhodné poskytnout prostor,
ktery by jim poskytoval moznost riznorodého pohybu a podporoval jejich spontanni aktivity

(Dvorakova, 2011).
Flexibilita

Flexibilita je ovlivnéna pohyblivosti kloubli a pruznosti svalli. DéEti maji predpoklady
pro vysokou flexibilitu. V matetské skole jde ale predevsim o udrzeni zékladni pohyblivosti

kloubt (Dvotakova, 2011).
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1.6 Joga jako prostiedek rozvoje rovnovahovych schopnosti

,,Joga je nauka o lidské bytosti, o rovnovaze tela, mysli a duse. ““ (Nikodemova, 2014, str.11)

Joga byla dosud vniméana spise jako cviceni pro dospé€lé. Az v poslednich letech se rozsitila
do matetskych a zdkladnich Skol. Nejen u dospélych, ale i u déti joga pomaha k posileni
fyzického 1 duSevniho zdravi. Cviceni jogy s dosp€lymi je spiSe o nacviCovani riznych pozic
a sestav. Naopak joga pro d¢ti je hrava, lehka, zdbavna, provazena spoustou basnicek, fikadel
a pisnicek. Joga je pro déti zajimava, zabavna a uspokojuje jejich pfirozenou potiebu

pohybu. Neni u ni tak dtlezitd vydrz, ale spiSe samotny pohyb (Bannenberg, 2011).

Velkou vyhodou détskeé jogy je jeji komplexnost. Pracuje nejen s celym télem, ale i s dechem
a dokédze svym zplsobem pracovat i s emocemi. Jde tedy o Cinnost, kterd dokaze lidem
pomoci zlepsit stranku télesnou, duSevni i citovou. Pravidelné cviceni jogy také pomaha
proti Spatnému drzeni téla. Hlavné ale rozviji stabilitu, rovnovahu a koordinaci.
SnaZi se naucit spravné technice dychani a relaxaci. Joga a jeji i€inky jsou pro déti velkou

pomoci v jejich vyvoji (Bannenberg, 2011; Nikodemova, 2014; Krejci, 1993).

Té¢lesny postoj napomaha udrzeni rovnovahy téla a zasahuje i do dusevni rovnovahy.
Cviky hathajogy si vytvareji vlastni strukturu a potradek. Bannenberg (2011) uvadi
ze predpona ,hatha® znamend spojeni slunce a mésice, kdy slunce se odrazi v rozumu,
konani skutkt, ptimocarosti a vn¢jSkem ditéte a mésic v ditéti nachazi fantazii, kreativitu,
emoce a vSe vnitini. Joga se tedy snazi o spojeni téchto dvou poli a jejich harmonizaci,
ktera ma clovéka dovést k vnitini 1 vng&j§i rovnovaze (Bannenberg, 2011). DéEti maji
k hathajoze velmi blizko, diky ni dostavaji nové moZnosti pohybu, jejich pohyby se stavaji
ladnéj$imi a koordinovanéjSimi. Ziskavaji lepsi orientaci a stabilitu. To détem piinasi pocit
jistoty (Bannenberg, 2011).

Pomalé provadéni cvikli a védomé vedeny pohyb vyrazné odlisuje cviceni jogy od ostatnich
pohybovych aktivit. Déti se u¢i pojmenovavat ¢asti téla, ale také si tyto ¢asti uvédomovat
a procitit. Cviceni hathajogy détem pomahé objevovat a rozvijet své schopnosti a dozravat

nejen télesne, ale 1 dusevné (Krejci, 1993; Bannenberg, 2011).
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Cvicenim jogy budou u déti brzy znatelné zmény vsile a vykonnosti sval,
ale také ve flexibilité a nepiimo se posili 1 dalsi svaly a klouby. Joga tedy vede déti k vEtsi

pruznosti, a hlavné zlepSeni motoriky (Bannenberg, 2011).

1.6.1 Specifika détské jogy
Dvotékova A. (2016) zmifuje, ze joga ma sva specifika, mezi které patii nasledujici
principy:

1) Jednoduché pozice a propojeni cviceni s pfibéhem

Pozice musi byt ptizplisobeny véku, zkuSenostem a schopnostem déti. Byvaji vétSinou
napodobeninami zvitat, rostlin, véci nebo postav. Pro nejmensi déti je dobrou motivaci
a pomoci vypravéni pohadek, fikanek a basnicek. K motivaci mizeme pouzit i rytmickou
hudbu, obrdazkovou motivaci, anebo mohou déti cvicit s vlastnimi vyrobky. Dillezita
je nazornd ukdzka. Na pozitivni vliv propojeni cviceni s pifibéhem narazi ve své publikaci i

Krejci (1993).
2) Kratké vydrze

Sestavy pro déti byvaji kratké, nenaro¢né a téméi bez vydrze. Pozice se mohou nékolikrat

opakovat a postupné mizeme pridavat dalsi cviky.
3) Kiratsi délka cviceni

Délka cviceni by méla byt stejné jako pozice prizpisobena véku déti, také jejich zdravotnimu

stavu a zkuSenostem, ale mélo by se pfihlédnout 1 k momentalni tinavé ditéte ¢i denni dobé.

4) Jednoducha dechova cviceni

Dechova cviceni pro déti jsou jednoducha, je dobré je procvicovat naptiklad, kdyz chceme
sladit dech s pohybem. Dobré je upozornit na rozdil mezi dychdnim nosem a usty.
Nikodemova (2014) uvadi, ze rozliSujeme 3 typy dychani:

* Dolni (brani¢ni) dychéni

= Stfedni (hrudni) dychani

* Horni (klickové) dychani
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5) Kratka relaxace

Relaxace by méla byt soucasti kazdého cviceni. Neznamena jen lezet, ale je to metoda
uvolnéni fyzického i psychického napéti. Dulezité je, aby ucitel nebo rodi¢, byl sdm schopny
navodit pocit klidu a pohody. Relaxace nejen uvolni télo a mysl, ale také zlepSuje pamét,

pozornost a soustiedéni (Nikodemova, 2014; Dvorakova, 2016).

6) Pokroky

Déti se uci velmi rychle a kdyz pravidelné cvi¢i nemaji problém si zapamatovat kratkou
a jednoduchou sestavu. Naopak prestavka formou nemoci nebo prazdnin vede k rychlejsi

ztraté navyki (Dvotakova, 2016).

Ucitelky matetskych skol by mély znat tiroven psychomotorického vyvoje déti predskolniho
veéku a dévat pozor na to, aby nedoslo k ptetézovani napt. dlouhymi vydrzemi, nevhodnym
namahani kloubi déti (Krejci, 1993). Z vlastni zkuSenosti 1 prostudované literatury mohu
uvést, ze cvieni jogy probiha vice v matetfskych Skoldch nez na zdkladnich Skolach.

Jsou zde lepsi podminky, které umoziuji vhodné zafazeni tohoto cviceni
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2 Prakticka ¢ast

2.1 Cile

Hlavnim cilem mé prace bylo ovéfit, zda maji specifickd cviceni pozitivni vliv
na rovnovazné schopnosti u déti ve véku 5-6 let.

Dalsim cilem, ktery jsem si stanovila, bylo zjistit, zda déti, které se vénuji organizovanému
sportu, budou mit rovnovazné schopnosti na lepsi urovni nez déti, které se ve volném Case

pohybové aktivité nevénuji.

2.2 Hypotézy

Na zéklad€ predchozich vyzkumii (Zelena, 2015; Junger, Palanska, 2017) stanovuji
tyto hypotézy:

Hypotéza ¢.1:

Predpokladam, ze diky pravidelnému cvi¢eni vybranych cvikli dojde ke zlepSeni
rovnovaznych schopnosti u skupiny experimentalni, alesponn o 30 % vice nez u skupiny

kontrolni.
Hypotéza ¢.2:

Predpokladam, Ze u déti, které se vénuji organizovanému sportu, budou uz vychozi vysledky

v testu rovnovaznych schopnosti na vyssi Grovni.
Hypotéza ¢.3:

Jelikoz v pfedskolnim v€ku nejsou zatim znatelné rozdily v motorice mezi chlapci a dévcaty,
pfedpokladam, Ze schopnosti se budou liSit v zavislosti na pohlavi maximalné o 5 %,

tedy statisticky nevyznamné.
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2.3 Vyzkumné metody
Celkové jsem vyuzila 3 metody — experiment, dotaznikové Setfeni a pozorovani.

Tyto metody jsem vybrala, protoze jsou vhodné pro maj typ vyzkumu.

Experiment je pfedevsim prostfedek pro zjisStovani kauzélnich vztahii mezi proménnymi.
Je to také soubor jednani a pozorovani, jehoz ucelem je ovérit nebo vyvratit urcitou hypotézu
nebo poznatek. Metodu experimentu jsem tedy vyuzila k tomu, abych zjistila kauzalni vtah

mezi skupinou experimentalni a kontrolni.

Pravy experiment: Srovnava vysledky z experimentalnich vzorkti s kontrolnimi,
které by méli byt ekvivalentni, kromé testovaného ucinku. Funguje zde ndhodné rozdéleni
ucastniki do experimentalnich a kontrolnich skupin tak, ze kazdy ucastnik ma stejnou

pravdépodobnost, ze bude piifazen do kterékoli skupiny (Ferjencik, 2000).

Kvaziexperiment: Na rozdil od pravého experimentu nejsou jedinci zafazeni
do experimentalni a kontrolni skupiny nahodné, ale az ve fazi analyzy dat, na zdkladé
informaci od zkoumanych osob. Stejné jako pravy experiment se vénuje vztahim

mezi proménnymi, ale mé slabsi validitu (Ferjencik, 2000).

Uroven rovnovaznych schopnosti déti byla zjisfovana nejprve vstupnim a poté vystupnim
testem. Vstupnim méfenim bylo cilem zjistit, Groven rovnovaznych schopnosti
pred zacatkem experimentu. K tomuto méfeni byly vyuZity standardizované motorické testy.
Obecné se jedna o zkousku, ktera je védecky podlozena a jejimz cilem je dosahnout
kvantitativniho vysledku. Motorické testy se vyznacuji tim, ze jejich obsahem je pohybova
¢innost, dana pohybovym tkolem a pfislusnymi pravidly (M¢kota, Blahus, 1983). Dtlezité
kritérium pro motorické testy je validita (platnost testu), spolehlivost (reliabilita)

a objektivita (souhlasnost) (Neuman, 2003).
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2.4 Motorické testy
M¢kota (1983) uvadi, ze ¢loveka, ktery se podrobuje testovani nazyvame testovanou osobou

— zkracené TO.

Vétsinu testdl je mozné provadét s otevienyma ocima ¢i o€ima zavienyma. Pfi testovani
jsem vyuzivala ob¢ tyto varianty. Vyfazeni zrakové kontroly je pro déti ztizeni ukolu.
Vyhledala jsem a pouzila testy pfiméfené véku déti. Jedna se o standardizované testy,
které jsem pouzila v jejich pivodni formé nebo jejich Castecné tprave. Dale jsou uvedeny
pouzité motorické testy podle Mékoty a Blahuse (1983) a Neumana (2003) na statickou

a dynamickou rovnovéahu.

2.4.1 Testy pro posouzeni statické rovnovahy

1) Vydrz ve stoji jednonoz, oci zaviené

TO se postavi na plné chodilo nohy (bez obuvi), druhou koncetinu ohne v ky¢li a v koleni,
vyto¢i vné a chodilo pfilozi k vnitini stran€ kolena nohy, na které stoji. Ruce d4 v bok
a zavie o¢i. Ukolem je vydrZet v rovnovazné pozici co nejdéle, maximalné viak 60 sekund.
Test se ukoncuje, pokud TO porusi postoj, pohne se z mista, dotkne se zem¢ jinou ¢asti téla
nebo pokud oddali ruce od boki a otevie o€i. Jsou zde 3 pokusy a pocita se ten nejlepsi.

Tento test provadime na ob€ nohy.
Pomtcky: stopky, tuzka, papir
2) Vydrz ve stoji jednonoZ po otoceni, o€i otevi‘ené

TO provede tfi obraty kolem své osy a poté zvedne svou nedominantni nohu ze zemé.
Po 15 sekundach pokus pterusime. Test se ukoncuje, pokud se TO pohne z mista
nebo se dotkne zemé jinou c¢asti téla ¢i oddali ruce od bokii. Tento test provadime pouze

na dominantni nohu na jeden pokus.

Pomticky: stopky, tuzka, papir
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3) Vydrz ve stoji jednonoZ na obracené §védské lavicce, oci oteviené

TO zaujme predepsanou pozici a stoupne si na piedni ¢ast chodidla dominantni bosé nohy.
Ukolem je udrzet co nejdéle rovnovahu, maximalné vSak 20 sekund. Méfeni zacind ve chvili,

kdy TO da pokyn ke spousténi stopek. Test se provadi na tfi pokusy a Casy se scitaji.

Pomtcky: lavicka, stopky, tuzka, papir

2.4.2 Testy pro posouzeni dynamické rovnovahy

1) Skoky do rovnovazného postoje

Pohybovym tkolem TO je 10 skokti z nohy na nohu, kdy po kazdém doskoku nasleduje
vydrz v klidovém postaveni 5 sekund. Smér a délku skokii urcuje plan znacek umisténych
na podlaze. Hodnoti se piesnost doskoku a délka vydrze. Za jeden skok je maximalné
10 bodt, za 10 skokl je maximalné 100 bodl. Pétibodové ztraty se odecitaji, kdyz TO
pii doskoku nezastavi pohyb, dotkne se zemé jinou ¢asti téla a kdyz znacku plné nezakryje

Spickou stojné nohy. Veskery pohyb je pouze na Spickach. TO ma pouze jeden pokus.

Pomiicky: metr, lepici paska na koberce (znacky), tuzka, papir
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Obrazek ¢.2 Plan znacek umisténych na podlaze (M¢kota, Blahus 1983, str.192,
obrazek 57/3).
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2) Skoky jednonoZ pozadu, o¢i otevicené

TO se postavi na dominantni nohu a da si ruce v bok. Hodnotime maximalni pocet skokt
nebo uréime pocet a pak se hodnoti alternativné zda TO splnila ¢i nesplnila. V tomto piipadé
byl urcen pocet 6 skokii. Skok se nepocita, pokud se TO dotkne druhou nohou zemé.

TO ma pouze jeden pokus.
Pomtcky: tuzka, papir
3) Chiize po ¢are, o€i zaviené

TO se postavi na pfed 3 metry dlouhou a 5 centimetrl Sirokou linii, zavie o¢i (mizeme
zavazat Satkem) a snaZi se pfejit na druhy konec. Méfi se odchylka. U tohoto testu nejsou
normy, moznost vytvaret si svoje, srovnavat vykony po riznych cvicenich i vlastni vysledky

po ur¢itém casovém odstupu. TO ma jeden pokus.
Pomiicky: metr, lepici paska na koberce (¢ara), Satek na zavazani oci, tuzka, papir
4) Rovnovaha na lavicce

Obratime lavicku kladinkou nahoru a zméfime dvoumetrovy usek. TO prechazi bosa
tam a zpé&t s obraty na konci tseku. Mé&fime kolik metrt ujde, nez ztrati rovnovahu a dotkne

se zemé&. Po 45 sekundach test prerusime, pocita se nejlepsi ze tii pokust.

Pomicky: lavicka, metr, stopky, tuzka, papir
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2.5 Dotaznik

Druhou vyzkumnou metodou byl dotaznik, ktery je nejpouzivanéjsi metodou pro sbér dat.
Vyhodou dotaznikové metody je rychly sbér dat za kratkou dobu. Ziskana data lze graficky
¢i statisticky zpracovat. Ferjencik (2000) definuje dotaznik jako standardizovany rozhovor
predlozeny v pisemné podobé. Dotaznik byl uren pro rodice, kteii zde méli odpovedét
na otazky ohledn¢ sportovni aktivity svych déti. Jednou z otazek bylo, zda jejich dité dochéazi
do sportovniho krouzku. Druhd otdzka byla pouze pro ty rodice, kteti odpovédéli, Ze jejich
dit¢ dochazi do sportovniho krouzku a uvedli o jaky sport se jedna Z odpovédi jsem ziskala
informace, jak dlouho do daného sportovniho krouzku déti dochazi. Z dalsi otazky
jsem se dozvédéla, jak Casto déti travi Cas venku, rozdélenou na dobu o vSedniho dne
avikendu. Data ziskand zdotaznikli mi pomohla k pozorovani a jako odpoved

na hypotézu ¢.2 (Ptiloha 5).

2.6 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné Setfeni jsem realizovala v Matefské Skole Cerhenice. Vyzkumu
se zucastnilo déti, které jsem rozdélila na 2 skupiny — experimentalni a kontrolni. Skupina
experimentalni se zac¢astnila cvicebniho programu na zlepSeni rovnovahy. Skupina kontrolni
se cviebniho programu neucastnila, slouzila pouze k porovnani vysledkd. Porovnanim
vysledkli obou testil jsem zjiStovala rozdil vyslednych hodnot a zda vykazuji zlepSeni
¢1 nikoli.

Matetska Skola se nachazi v obci Méstys Cerhenice nedaleko Kolina. Od zati 2019 Skola
sidli v noveé postaveném objektu na kraji mestyse. Hned vedle mateiské Skoly se nachazi
maly lesik a louka. Z druhé strany matetské Skoly je Keltské hfiste, které déti rady
navs§tévuji. Je zde nckolik pfirodnich prvka, které déti samostatné vyuzivaly
pii své spontanni aktivité. Najdeme zde dievéné Spalky s ¢isly, nékolik kmentl, po kterych
déti mohou chodit, 1ézt nebo je preskakovat. Je zde jezirko, dievéné domky, prolézacky
1 bludisté. I na Skolni zahradé maji déti dostatek prostoru pro svou volnou hru. Najdeme
zde piskovisté, houpacky, prolézacky a dal§i. Uprostied mateiské Skoly se nachézi
tzv. atrium, které je z uméelého povrchu. Zde najdeme mensi piskoviste, skluzavku, tunel,
vyzna¢enou drdhu pro dopravni prostiedky, vyznaceného pandka na skdkani a dalsi.

Matetska Skola mé celkové 3 tfidy, kde jsou déti rozdéleny na skupiny homogenni
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1 heterogenni. Co se tyCe vybaveni tfid, ve vSech tfidach najdeme kruhy a mice, tiidy
si pak musi pujcovat pomiticky jako je lano, lavicka, padédk, strachovy pytel, balan¢ni

podlozky a dalsi pomiicky, které se daji pouzivat ke cviceni.
Denni rezim MS

Déti do mateiské skoly ptichazeji mezi ptil 7 az 8 hodinou ranni. VétSinou maji ptiblizné
do ptl 9 moznost volné hry nebo nabidku ¢innosti u stolkii. Mezi pil 9 a 9 hodinou probiha
ranni cviceni, které se sklada z rusné ¢asti, zdravotniho cviceni, pohybové hry a relaxace.
Pani ucitelka se zminila, Ze v obdobi listopadu a prosince se ranni cviceni nekonalo tak ¢asto
z dtivodii akci MS, kdy déti misto cviceni napiiklad vyrabély keramické vyrobky na vanoéni
jarmark. Kolem 9 hodiny déti odchézely do jidelny na svacinu, po které navazovala fizena
¢innost. Po fizené ¢innosti mély déti moznost volné hry. Po 10 hodiné se odchazelo ven
na Keltské htisté. V ptipadé Spatného pocasi se §lo jen na prochdzku. Na Skolni zahradu déti
nesmely z divodu nové zaseté travy. Po ptichodu do matetské Skoly se déti opét presouvaly
do jidelny na obéd, po kterém nasledoval odpoledni odpocinek na lehatkach. V odpolednich
hodinéach pak déti odchazely domil.

36



2.7 Realizace experimentu

Experiment byl realizovan od prosince 2018 az do dubna 2019. Byl ptizpiisoben tydennim
i mesi¢nim planim. Probihal ve formé& ranniho cviceni. Experimentu se zucastnily déti
ve veku 5-6 let. Celkove se experimentu zucastnilo 30 déti. Ve skupiné experimentalni i ve
skupiné kontrolni bylo 15 déti. Jednalo se o prilezitostny vybér. Testovani se zacastnilo 17

divek a 13 chlapci.

Na zacatku experimentu jsem provedla vstupni test, kdy jsem si vzdy vzala stranou jedno
z déti a s nim, jsem prosla postupné vSechny testy. Namétené hodnoty jsem si zapsala
anasledn¢ zpracovala do tabulky. Po dokonceni vstupniho testu, jsem zacala détem
do ranniho cviceni zatazovat cviky pro rozvoj rovnovahy (Pfiloha 1). Ranni cviceni trvalo

ptiblizn€ 40-50 minut.

V prubéhu trvani cvicebniho programu mély déti k dispozici nékteré balancni pomicky
1 pti rannich hrach nebo pfi spontannich aktivitach po fizené Cinnosti. Z pomiicek si déti
samy sestavovaly rizné drahy, vymyslely, jak si poradit se stabilitou na balan¢nich
pomtickach. Béhem her se pohybovaly po riznych nestabilnich pomutckach a vymyslely
nové cviky a prekazkové drahy. Soucasti cvicebniho programu nebyly polohy ze vstupniho

a vystupniho testovani.

Na konci experimentu jsem provedla vystupni test, ktery byl stejny jako vstupni test.
Znovu jsem si brala vzdy jedno z déti stranou a postupné jsme proSly vSechny testy.
Vysledky jsem zapsala a zpracovala do tabulky a grafi. Rozdily vysledki jsem pak vyjadiila

procenty.

Cviceni provadéla i kontrolni skupina, ktera vSak neméla do cviceni zafazené cviky

pro rozvoj rovnovahy.

2.7.1 Prakticka realizace experimentu v pribéhu ranniho cviceni

Zacatkem kazdého cviceni byla rus$na ¢ast. VEtSinou se jednalo o aktivity jako jsou rtizné
honic¢ky, b&h, poskoky, lezeni a pohybové hry. Po zahtati nasledovalo zdravotni cviceni.
Byly zde zatazeny cviky hlavné na rovnovahu, ale prokladala jsem je i cviky na protazeni
a posileni ¢asti t€la. V hlavni ¢asti cviceni pak bylo cvifeni s balan¢nimi pomickami

1 bez nich (Ptiloha 2). Jednalo se vétSinou o pfipravenou ptekazkovou drahu. Cvicebni drahy

37



jsem na zacatku experimentu sestavovala sama. V priibéhu experimentu a na jeho zavéru
si déti mohly samy vybrat nebo navrhnout drahu a vymyslely zpiisoby, jak zdolat jednotlivé
piekazky. S détmi jsme si vyzkousSeli 1 cviceni ve formé stanovist’, u kterého mi asistovala
pani ucitelka z ptedSkolni tfidy a asistentka pedagoga. Nechybélo ani cviceni jogy, se kterou
se jiz déti setkaly. Ke konci cvi€eni byla realizovana pohybové hra, do niz byly zafazeny
prvky na rozvoj rovnovahy a poté nasledovala relaxace. Pti relaxaci jsme nevyuzivali zadné
balancni ani masazni pomucky. Relaxac¢ni a dechova cviceni byla obCas doprovazena

relaxacéni hudbou.

Poté co se déti previ€kly jsme navstévovali za ptiznivého pocasi Keltské hiisté. Na Keltském
htisti nalezneme nékolik prvkia ze dieva, které podporuji rozvoj rovnovahy, jako tieba
dfevéné klady a kmeny, patezy, dievéné domecky a prolézacky. Zde mély déti dostatek
prostoru pro volnou hru. Nejvice Casu travily déti na dievénych kmenech, po kterych lezly

nebo chodily a prelézaly z jedné na druhou. Jednalo se o spontanni aktivity déti.

2.7.2 Bezpecnost pri realizaci testovani
Obecné je dilezité, pii cviceni na nestabilnich plochach, duisledné dodrzovani
bezpec¢nostnich opatieni. Pfed samotnym cvienim, jsem zjiStovala, zda maji déti dobry

zdravotni stav nebo jestli nemaji nékteré z déti zdravotni omezeni.

Pted zacatkem cviceni, jsem vzdy zkontrolovala, zda je prostor uklizen a jsou k dispozici
potiebné pomiicky a naradi. Pti tvorbé piekdzkové drahy, jsem pomicky rozmistovala podle
prostorovych dispozic. Zajistila jsem, aby stanovisté, u kterého budu asistovat bylo
postavené tak, abych vidéla na zbytek pomiicek a déti. VyvySena mista, jsem podloZila
mékkymi podloZzkami. DéEti nemély cvicebni prevleceni, kontrolovala jsem tedy,
aby si sundaly mikiny, sukné¢ a pokud maji puncochale, aby si oblékly kalhoty.
Déti si pfed kazdym cvi€enim zuly boty. Pfi cviceni, bylo pooteviené okno, aby do tfidy

proudil Cerstvy vzduch.
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2.8 Vysledkova cast

2.8.1 Vysledky motorickych testi

Skupina experimentalni 1 kontrolni se zucastnila stejnych testii na zjisténi trovné statické

a dynamické rovnovahy. Naméfené hodnoty ze vstupnich i vystupnich testd byly

zprumérovany a vlozeny do tabulky. Rozdil mezi skupinami je vyjadien procenty.

Testy byly métfeny na Cas i na vzdalenost.

Tabulka ¢.1 Vysledky vstupniho testovani u skupiny experimentalni i kontrolni

Vysledk Rozdil vysledk
Vysledky vstupniho ysie , y OZ, 1vysie , u’
, ) vstupniho vstupniho testovani ve
Nazev testu testu skupiny ) v .
) o, testu skupiny prospéch skupiny
experimentalni i ] L,
kontrolni experimentalni
Vydrz ve stoji
jednonoz, o¢i 7,6 s 6,6 s +15,1 %
zaviené, prava noha
Vydrz ve stoji
jednonoz, oci 6,8 s 6,5s +4,6 %
zaviené, leva noha
Vydrz ve stoji
jednonoz po otocenti, 425 45s -7,1 %
oCi oteviené
Vydrz ve stoji
d y
jechonozna - 1245 11,06 s +12,1 %
obracené Svédskeé
lavicCce, oCi oteviené
Skoky do
rovnovazného 63Db 63,6 b -0,9 %
postoje
Skoky jed 7 8 splnilo/7
OKYJEANONOZ 1 7 ¢ hinilo/8 nesplnilo sprniio 14,2 %
pozadu, oci oteviené nesplnilo
Cht Care, oCi
H2€ po cate, ot 26,2 cm 37,1 em +41,6 %
zaviené
R ah,
ovhovanana 7,08 m 5,06 m +39.9 %

lavicce
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Uvedené hodnoty vysledkii vstupniho testu jsou vypocitany aritmetickym pramérem.

Rozdil v namétenych hodnotach je uveden v procentech a zaokrouhlen na desetiny.

Vydrz ve stoji jednonoZ u pravé nohy se zavienyma ocima se liSila v 15,1 % naméfenych
hodnot. Vydrz ve stoji jednonoz, t€Z bez zrakové opory, ale u levé nohy, se lisila pouze
ve 4,6 % namétenych hodnot. Vydrz ve stoji jednonoz po otoceni, kde si déti mohly vybrat
svou dominantni nohu se lisila v 7,1 %, avSak ve prospéch skupiny kontrolni. O 12,1 %
se lisila u téchto dvou skupin vydrz ve stoji jednonoz na obracené Svédské lavicce
se zrakovou oporou. Skoky do rovnovazného postoje se jako jediné pocitaly bodovym
systémem a rozdil skupin byl jen o 0,9 %. U skoki jednonoz pozadu se skupiny lisily
ve 14,2 %, kdy se namétené hodnoty zapisovaly dle toho, zda dité splnilo ¢i nesplnilo.
U chlize po ¢afe se zavienyma ocima se pocitala odchylka od 3 metry dlouhé cary,
kdy se skupiny experimentalni a kontrolni liSily asi nejvice a to ve 41,6 % ve prospéch
skupiny experimentéalni, ktera méla mensi pramérnou odchylku od ¢ary. Poslednim testem
byla rovnovdha na lavi¢ce, u kterého byl rozdil 39,9 % opét ve prospéch skupiny
experimentalni. Z tabulky tedy vyplyva, Ze experimentéalni skupina v 5 z uvedenych testi,

byla s rovnovahou na lepsi Urovni jiz na zacatku experimentu.
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Tabulka ¢.2 Porovnani vstupnich a vystupnich testi u skupiny experimentalni

Vysledky vstupniho | Vysledky vystupniho Rozdil
testovani testovani
Nazev testu es. ovanlr i es. ovanlr B vysledki v
experimentalni experimentalni . o
. . priméru
skupiny skupiny
Vydrz ve stoji
jednonoz, o€i zaviené, 7,6 9s + 18,4 %
prava noha
Vydrz ve stoji
jednonoz, o€i zaviené, 6,8 s 6,9s +1,5%
leva noha
Vydrz ve stoji
jednonoz po otocenti, 42 s 4,8s +14,3 %
oCi oteviené
Vydrz ve stoji
Jednonoz na obricen 12,45 15,8 +27.4 %
Svédské lavicce, oci
oteviené
Skoky d
oo 63 b 72,6 b +15,2 %
rovnovazného postoje
Skoky jed 7
oxYJ Ve ) nonczz , 7 splnilo/8 nesplnilo 8 splnilo/7 nesplnilo +14,2 %
pozadu, oci oteviené
Chi TRINT
Hze po care, o¢l 26,2 em 18,1 em +44,7 %
zaviené
Rovnovaha na lavicce 7,08 m 9.4 m +32,8%

Z tabulky vyplyva, ze u skupiny experimentalni doslo k celkovému zlepSeni v pruméru

021 %. VydrZz ve stoji jednonoz na pravé noze se u déti zlepsila o 18,4 %. U vydrze

jednonoz, ale levé nohy doslo ke zlepSeni pouze o 1,5 %, coz je statisticky nevyznamné.

Pt1 vydrzi ve stoji jednonoZ po otoceni se déti zlepSily o 14,3 %. Vydrz jednonoZ na obracené

lavicce se zlepSila 0 27,4 %. O 15,2 % doslo ke zlepSeni u skokt do rovnovazného postoje.

U skokt jednonoz pozadu splnilo test jen o jedno dité vice, tedy o 14,2 %. U chlize po ¢are

se zavienyma oc¢ima, doslo k nejvétsimu zlepSeni a to o 44,7 %, kdy mély déti primérnou
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odchylku od cary o 8,1 cm mensi. Poslednim testem byla rovnovaha na lavicce, kdy doslo
ke zlepSeni o 32,8 %. Rozdily naméfenych hodnot z tabulky jsou blize znazornény

v nasledujicich grafech.

Graf ¢.1 Graf ¢.2 Graf ¢.3 Graf ¢.4
Vydrz ve stoji Vydrz ve stoji Vydrz ve stoji Vydrz ve stoji
jednonoz, P jednonoz, L jednonoz po jednonoz na
noha, odi noha, odi otoceni, oCi obracené
zaviené zaviené otevrené Svédskeé lavicce,
10 9 3 6 oci oteviené
68 69
7,6 7 5 4,8 20 15,
8 4,2 8
6
4 . 12,
6 5 4
4 3 o
4
3 2
2 2 1 >
1
0 0 0 0
Sekundy Sekundy Sekundy Sekundy
Vstupni test Vstupni test Vstupni test Vstupni test
Vystupni test Vystupni test Vystupni test Vystupni test

Naméiené hodnoty v prvnich 4 grafech jsou uvedeny sekundach. Z grafu ¢.1 mizeme vycist
rozdil vydrZe ve stoji jednonoZ na praveé noze se zavienyma o¢ima pii vstupnim a vystupnim
testovanim. Graf ukazuje zlepSeni skupiny experimentdlni v priméru o 1,4 sekundy,
tedy o 18,4 %. Graf ¢.2 ukazuje minimalni rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovani
vydrze ve stoji jednonoz na levé noze se zavienyma o¢ima u skupiny experimentélni,
kdy se jedna pouze o setinu zlepSeni. D4 se tedy fici, Zze ve stoji na levé noze nedoslo
ke zlepSeni. V grafu ¢.3 mizeme porovnat rozdil ve vydrzi jednonoZz po otoceni se zrakovou
kontrolou. Zde se experimentalni skupina zlepSila o 14,3 %, tedy v priméru o 6 setin
sekundy. Graf ¢.4 zndzoriiuje rozdil pted zacatkem a koncem experimentu u testu vydrze
ve stoji jednonoZ na obracené Svédské lavicce. Z grafu vyplyva, Ze skupina experimentalni

se zlepsila o 3,4 sekundy, tedy 0 27,4 %.
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Graf ¢.5 Graf ¢.6 Graf ¢.7 Graf ¢.8

Skoky do Skoky jednonoz Chlize po c¢ére, Rovnovaha na
rovnovazného pozadu, oci oCi zaviené lavicce
postoje oteviené 35 10 9.4
72, '
80 10 9
6 30 26, 7,0
70 9 8 2 8 8
8
60 7 7 2 18, /
50 6 20 1 6
40 5 >
15 4
30 4
3 10 3
20
2 5 2
10 1 1
0 0 0 . 0
Body Pocet Centimetry Metry
M Vstupni test M Vstupni test M Vstupni test M Vstupni test
W Vystupni test W Vystupni test W Vystupni test W Vystupni test

Graf ¢.5 ukazuje rozdil vysledkd vstupniho a vystupniho testovani v bodovém systému,
kdy se skupina experimentalni zlepSila o 15,2 % ve skocich do rovnovazného postoje,
coz je v pruméru 9,6 bodi. Graf ¢.6 ukazuje, kolik déti splnilo zaddni 6 skokli pozadu
po jedné noze. Z 15 déti ze skupiny experimentalni na zacatku experimentu splnilo zadani
pouze 7 déti, na konci experimentu 8 déti. Test se tedy hodnotil alternativné splnil/nesplnil.
Test chiize po Cafe se zavienyma o€ima méfil odchylku od c¢ary v centimetrech.
Z grafu ¢.7 mizeme vycist, ze odchylka od cary se zmenSila o 8,1 cm, takZe se skupina
experimentalni zlepSila o 44,7 %. Graf ¢.8 ukazuje rozdil mezi vstupnim a vystupnim
testovani rovnovahy na laviéce, ktera byla méfena v metrech o 32,8 %. Experimentalni

skupina se v priméru tohoto testu zlepsila v priiméru o 2,32 m.
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Tabulka ¢.3 Porovnani vstupnich a vystupnich testti u skupiny kontrolni

Vysledky Vysledky
Rozdil
vstupniho vystupniho
Nazev testu vysledki v
testovani skupiny | testovani skupiny
priméru
kontrolni kontrolni
Vydrz ve stoji jednonoz,
' 6,6 s 6,4s -3,1 %
oCi zavien¢, prava noha
Vydrz ve stoji jednonoz,
) 6,5s 53s -22,6 %
o¢i zaviené, leva noha
Vydrz ve stoji jednonoz
. 4,5s 44 s -2,3 %
po otoCeni, o¢i oteviené
Vydrz ve stoji jednonoz
na obracené Svédské 11,06 s 11,6 s +4,9 %
lavicce, oéi oteviené
Skoky do rovnovazného
' 63,6 b 64 b +0,6 %
postoje
Skoky jednonoz pozadu, 8 splnilo/7 . _
8 splnilo/7 nesplnilo 0%
oC1 oteviené nesplnilo
Chtize po care, oci
37,1 cm 33 cm +12,4 %
zaviené
Rovnovaha na lavicce 5,06 m 5,3m +4,7%

Z tabulky je zfejmé, Ze 1 skupina kontrolni dosahla zlepSeni, coz je dano neustalym vyvojem
déti. Ve vydrzi jednonoZz se zavienyma o€ima na pravé noze test ukéazal rozdil ve 3,1 %,
avsak nedoslo ke zlepSeni. Stejné tak u vydrze na druhé noze nedoslo ke zlepSeni a rozdil
ve vysledku je 22,6 %. Ve vydrzi jednonoz po otoceni nedoslo k znateln&jSimu rozdilu,

kdy se jednalo o 2,3 %. U vydrze ve stoji jednonoz na obracené Svédské lavicce doslo
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ke zlepSeni o0 4,9 %. Skoky do rovnovazného postoje byly ve vysledku lepsi pouze o 0,6 %.
U skokt jednonoz pozadu nedoSlo ke zlepSeni ani ke zhorSeni. Pfi chlizi po care
se zavienyma ocima doslo ke zlepSeni ve 12, 4 %. Pfi poslednim testu, kdy se méfila
rovnovaha na lavicce, se déti zlepSily o 4,7 %. Vysledky jsou podrobnéji ukazany

v nasledujicich grafech.

Graf ¢.9 Graf ¢.10 Graf ¢.11 Graf ¢.12
Vydrz ve stoji VydrzZ ve stoji Vydri ve stoji Vydrz ve stoji
jednonoz, P jednonoz, L jednono? po jednonozZ na
noha, oci noha, oci otodeni, oi obracené
zaviené zaviené oteviené Svédské lavicce,
oci oteviené
i 66 64 j 6,5 5 e e 1
4 14 11, 2
6 6 5,3 - o6 °©
5 5 3 10
4 4 8
3 3 2 6
2 2 1 4
1 1 2
0 0 0 0
Sekundy Sekundy Sekundy Sekundy
Vstupni test Vstupni test Vstupni test Vstupni test
Vystupni test Vystupni test Vystupni test Vystupni test

Graf ¢.9 ukazuje rozdil vysledkli vstupniho a vystupniho testovani skupiny kontrolni
ve vydrzi ve stoji na pravé noze se zavienyma ocima. Z grafu je ziejmé Ze doSlo
k nepodstatnému zhorSeni, a to pouze o 2 desetiny sekundy. Z grafu ¢.10 mizeme vycist,
ze skupina kontrolni se ve vydrzi na levé noze, o€i zaviené, také zhorSila,
avSak jen o 1,2 sekundy, tedy o 22,6 %. Graf ¢.11 ukazuje minimalni rozdil ve vydrzi
ve stoji jednonoZ po otoceni, kde rozdil je pouhd desetina sekundy. U skupiny kontrolni tedy
nedoslo ke zlepSeni ani vyraznému zhorSeni. Z grafu ¢.12 mizeme vy¢ist, Ze u vydrze

ve stoji jednonoz na obracené Svédské lavicce doslo k mirnému zlepSeni a to 0 4,9 %.
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Graf ¢.13 Graf ¢.14 Graf ¢.15 Graf ¢.16

Skoky do Skoky jednonoz Chlize po c¢ére, Rovnovaha na
rovnovazného pozadu, oci oCi zaviené lavicce
postoje oteviené 45 7
37,
80 10
63, 40 1 6 50,
70 3 64 3 8 8 35 33 6
60 8 >
. 30
50 6 25 4
40 5 20 3
30 4 15
3 2
20 X 10
10 . 5 !
0 0 0 0
Body Pocet Centimetry Metry
M Vstupni test M Vstupni test M Vstupni test M Vstupni test
W Vystupni test W Vystupni test W Vystupni test W Vystupni test

Z grafu ¢.13 vyplyva, ze u skupiny kontrolni ve tomto testu nedosSlo téméf k zadnému,
zlepSeni. Z grafu ¢.14 je zfejmé, Ze nedoSlo ke zlepSeni ani zhorSeni skupiny kontrolni
v testu skoktll po jedné noze pozadu, kdy se podaftilo z 15 déti 8 z nich splnit zadani 6 skokiil
pozadu stejné jako u vstupniho testovani. Graf ¢.15 ukazuje rozdil v naméfené odchylce
od ¢ary. V tomto testu se kontrolni skupina zlepsila o 12,4 %, kdy snizili odchylku od ¢ary
v priméru o 4,1 cm. Graf ¢.16 poukazuje na rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovani
rovnovahy na lavicce, ktera se mcéfila v metrech. Kontrolni skupina se zde zlepsila

o nepodstatnych 4,8 %.
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Tabulka ¢.4 Rozdil vysledkt vystupniho testovani skupiny experimentalni i kontrolni

Vysledky
Vysledky vystup. vystup. Rozdil vysledku ve
Nazev testu testovani skupiny testovani prospéch skupiny
experimentalni skupiny experimentalni
kontrolni
Vydrz ve stoji
jednonoz, oci 9s 6,4s +56,2 %
zaviené, prava noha
Vydrz ve stoji
jednonoz, o¢i 6,9s 53s +30,1 %
zaviené, leva noha
Vydrz ve stoji
jednonoz po otocenti, 4.8 44 s +9%
o¢i oteviené
Vydrz ve stoji
jednonoz na obracené
. ‘ 15,8 s 11,6 s + 36,2 %
Svédské lavicce, oci
oteviené
Skoky do
‘ 72,6 b 64 b + 13 %
rovnovazného postoje
Skoky jednonoz ' _ 8 splnilo/7
_ 8 splnilo/7 nesplnilo ' 0%
pozadu, oci oteviené nesplnilo
Chtize po care, oci
18,1 cm 33cm +45,1 %
zaviené
Rovnovaha na lavi¢ce 9,4 m 53m +77 %
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Z tabulky ¢.5 miizeme vycist, ze u prvniho testu ve vydrzi jednonoZz na pravé noze se skupina
experimentalni zlepSila oproti skupiné kontrolni o 56,2 %. Vydrz na druhé noze, tedy levé,
je rozdil ve prospéch skupiny experimentalni ve 30,1 %. Ve vydrzi jednonoz po otoceni
nedoslo k vyraznému rozdilu, pouze o 9 %. Ve stoji jednonoz na obracené Svédské lavicce
byl rozdil ve 36,2 %. U skokii do rovnovazného postoje méla skupina experimentalni lepsi
hodnoty o 13 %. Ve skocich jednonoZ pozadu nedoslo k Zddnému rozdilu. U chlize po ¢aie
se zavienyma oc¢ima méla skupina experimentalni oproti skupiné kontrolni zna¢né mensi
odchylku od ¢ary, v tomto testu je tedy lepsi o 45,1 %. Rovnovéha na lavicce méla nejvétsi

rozdil ve vysledku, kdy doslo k rozdilu ve prospéch skupiny experimentalni v 77 %.
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Tabulka ¢€.5 Piehled vydrze v obou skupinach pfi vstupnim testovani

Déti bez
Déti vénujici se
Nazev testu pohybovych
organizovanému sportu
aktivit
Vydrz ve stoji jednonoz, oci
8,8 s 6s
zaviené, prava noha
Vydrz ve stoji jednonoz, oci
7.8 s 5,5s
zaviené, leva noha
Vydrz ve stoji jednonoZ po otoceni,
) 5s 3,3s
oCi oteviené
Vydrz ve stoji jednonoz na
obracené §védské laviéce, ol 152s 9.4s
oteviené
Skoky do rovnovazného postoje 679b 60,3 b
Skoky jednonoz pozadu, oc¢i ' _ 8 splnilo/ 10
7 splnilo/ 5 nesplnilo ‘
oteviené nesplnilo
Chtize po care, oci zaviené 22,8 cm 37,6 cm
Rovnovaha na lavicce 7,5m 5,1 m

V tabulce €.6 se ve vydrZi jednonoZ na pravé noze se vysledky lisily v 17,1 %. Ve vydrzi
jednonoz na levé noze se vysledky liSily 0 9,2 %. Pfi vydrZi jednonoZ po otoceni byl rozdil
ve vysledku o 10,8 %. VydrzZ jednonoz na obracené Svédske lavicce se liSila v 72 %. U skokt
do rovnovazného postoje se déti v bodech lisily 0 9,4 %. Skoky jednonoZ pozadu se hodnotili
alternativné a rozdil ve splnéni ukolu byl pouze o jednu testovanou osobu. U chiize po ¢are
se zavienyma oc¢ima byl nejvétsi rozdil, a to az 92,6 %. U rovnovahy na lavicce se naméiené

hodnoty lisily ve 25,3 %. Z tabulky tedy mizeme vy¢ist, Ze jiz na zacatku experimentu mely
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déti, které se vénuji organizovanému sportu, rovnovahu na lep$i Urovni nez déti,

které do zadného sportovniho krouzku nedochazi.

Tabulka ¢.6 Rozdil ve vysledku vstupniho testovani v zavislosti na pohlavi

Rozdil ve
Nazev testu Dévcata Chlapci prospéch
dévcat
Vydrz ve stoji jednonoz, oci
8,1s 55s +47 %
zaviené, prava noha
Vydrz ve stoji jednonoz, oci
7,6 s 4,1s +85%
zaviené, leva noha
Vydrz ve stoji jednonoZ po otocent,
. 5s 32s +56 %
oC1 oteviené
Vydrz ve stoji jednonoZz na
obracené Svédské laviCce, ocCi 13,9s 8,88 +58 %
oteviené
Skoky do rovnovazného postoje 72,6 b 51,1b +42 %
Skoky jednonoz pozadu, o¢i 12 splnilo/ 5 3 splnilo/ 10
oteviené nesplnilo nesplnilo
Chiize po care, oci zaviené 34,9 cm 27,4 cm -27 %
Rovnovaha na lavic¢ce 7,5m 43 m +74 %

Naméiené hodnoty v tabulce jasné ukazuji, ze skupina dévcat byla ve vétsing testl lepsi.
U testu vydrze jednonoz na pravé noze se zavienyma o€ima, se vysledky liSily ve 47 %.
Vydrz na levé noze dokonce v 85 % ve prospéch dévcat. Ve stoji jednonoz po otoceni
byl naméteny rozdil o 56 %. Vydrz na lavi¢ce rozdé€lovala chlapce a dévcata v 58 %. Skoky
do rovnovazného postoje se bodove liSily ve 42 %. U skokt jednonoz pozadu se zavienyma

oCima, se vysledek pocital alternativné, tedy ve skupiné dévcat splnilo kol o 9 TO vice.
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U chiize po ¢are byly naméfené hodnoty ve prospéch chlapct, pro dévcata tedy byl vysledek
hor$i o 27 %. Pfi rovnovaze na lavicce dévcata usla v priméru o 3,2 m vice nez chlapci,

jedna se tedy o rozdil v 74 % ve prospéch dévcat.

2.8.2 Vysledky dotazniki

Dotaznik pro rodice obsahoval 4 otazky. Cilem bylo zjistit kolik déti dochazi do sportovniho
krouzku a jak dlouho se organizovanému sportu vénuji. Dalsi otazka byla zamétena na cas,
ktery travi déti venku mimo mateiskou Skolu, protoze i tato skute¢nost ovlivituje schopnost

rovnovahy u déti.

Tabulka €.7 Zastoupeni déti ve vyzkumnych skupinach

Pocet déti Poéet déti
Pocet déti
. celkové
skupiné skupiné
Déti vénujici se
7 5 12
organizovanému sportu
Déti bez sportovnich

8 10 18
aktivit
Celkem 15 15 30

Z tabulky vyplyv4, ze ze 30 déti se 12 vénuje organizovanému sportu a 18 déti
se organizovanému sportu neveénuje. V experimentadlni skupiné dochazi 7 déti
do sportovniho krouzku, coZ je o 2 vice nez ve skupiné kontrolni. DéEti bez sportovnich
aktivit je ve skupiné experimentalni 8 a ve skuping kontrolni 10. Udaje jsou uvedeny

také v grafu ¢.17.
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Graf ¢.17
Vysledky dotaznik(

0

Organizovany sport Bez sportovni aktivity Celkem

Pocet déti
= N N w
(6, o (6] o

=
o

M Experimentalni skupina B Kontrolni skupina M Pocet déti celkové

Graf ¢.17 obsahuje ptfepsané udaje z tabulky ¢.8. Je zde graficky znazornén rozdil v poctu
déti, které dochézi do sportovniho krouzku, i téch, kteti se Zadnému organizovanému sportu
nevénuji.

Rodice, ktefi uvedli, Ze jejich déti dochazi do sportovniho krouzku, dale uvadéli,
o jaky krouzek se jedna. Nejcastéji se jednalo o fotbal, hokej a hasice. Jako dalsi pak bylo
uvedeno krasobrusleni, zumba, mazoretky, plavani, judo, gymnastika a joga. U 3 déti,

ze skupiny experimentalni i skupiny kontrolni, bylo uvedeno vice nez 1 sportovni krouzek.

Druhd otazka se vztahovala k asové narocnosti krouzku, kdy rodice méli vyplnit,
kolik hodin tydné se jejich dité ¢innosti vénuje. U 2 ze 7 dotaznikili z experimentalni skupiny
se mi nedostalo odpoveédi. Dalsi 2 dotazniky shodné¢ uvadély 2 hodiny tydné,
a to u krasobrusleni, fotbalu, plavani a mazoretek. Hodina tydn¢ byla uvedena u jogy.
V kontrolni skupiné byly vysledky podobné. Z 5 déti se 3 vénovaly sportovni aktivité
2 hodiny tydné¢, kdy Slo pfedevsim o fotbal a gymnastiku. Dalsi 2 déti dochézely na sportovni

krouzek jednou tydné na hodinu, kdy se jednalo o jogu a zumbu.

Na sportovni krouzek z experimentalni skupiny dochazi 2 déti déle nez 1 rok, jedno ptiblizné
rok, 4 déti ptiblizn€ pil roku a jedno pfiblizné mésic. Ze skupiny kontrolni 4 déti dochazi

na sportovni krouzek pfiblizné rok a jedno ptiblizné mésic.
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Posledni otdzka se zabyvala ¢asem stravenym détmi venku mimo matetskou Skolu. Byla
rozdélena na pobyt venku ve vSedni den a o vikendu. Ze skupiny experimentalni 2 z rodict
uvedli, ze jejich déti ve vSedni den travi cas venku alespoi piill hodiny. DalSich 8 zvolilo
odpovéd c, a to, ze jejich déti ve vSedni den travi Cas venku alesponi hodinu. Zbylym
5 rodi¢im byla nejblizsi odpovéd’ d, tedy ze i ve vSedni den se svymi détmi travi ¢as venku
vice nez hodinu. Z 15 rodici se pak vSichni shodli na moznosti, Ze o vikendu jejich déti travi

pobytem venku vice nez hodinu casu.

Ze skupiny kontrolni uvedli 4 rodice, Ze jejich déti ve vSedni den travi ¢as venku ptiblizné
pul hodiny. Ze zbylych 11 pak 3 uvedli, Ze s ditétem travi venku pfiblizné hodinu a dalsich
8 uvedlo, ze straveny Cas déti venku je vice nez hodinu. Stejné jako u skupiny experimentalni

se vSech 15 rodici shodlo na tom, Ze o vikendu déti trdvi vice nez hodinu pobytem venku.

2.8.3 Vysledky pozorovani

Pozorovani mi umoznilo sledovat, jak se méni vztah déti ke cvieni pfed vstupem
do cvi¢ebniho programu, v prubéhu i po jeho skonceni. Pozorovani jsem zaméfila hlavné
na chovani déti pti cviceni, zda jim nevadi pohyb na nestabilnich plochach a pokud ano,
snazi se strach pfekonat na leh¢ich pomiickach. Déti se tak seznamovaly nendsilnou formou
s moznostmi pomiticek 1 fyzikalnimi zékonitostmi. VétSina déti s balanénimi pomiickami
nemélo problém. Jako dalSiho jsem si vSimala toho, zda si déti pomahaji, radi
a jak se vyrovnavaji s novymi cviky a cvi¢ebnimi pomutckami jako naptiklad s overballem,

se kterym cvicily poprvé.

K pozorovani mi dopomdhal i dotaznik vyplnény rodi¢i, kdy jsem si vSimala toho,
zda si déti, které dochazi do sportovniho krouzku vybiraji ve svém volném case aktivni
¢innosti. Zaroven jsem pozorovala rozdil schopnosti a dovednosti pii fizeném cviceni,
kdy déti, které se vénuji organizovanému sportu Iépe rozumély mym pokyniim a hlasily mi,
ze tyto cviky délaji i v ramci svého krouzku. Pristup déti ke cviceni se urcité zmenil

k lepSimu, kdy pfi kazdé mé navstéve projevily radost a zajem o to, ze bude velké cviceni.
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Diskuze

Predmétem vyzkumu této bakalaifské prace bylo ovéfeni, zda pii zatazeni specifického
cviceni dojde ke zlepSeni rovnovahy u ptedskolnich déti. Z experimentu vyplynulo,
ze primérné vysledky ze vstupniho testovani byly u skupiny experimentalni i kontrolni
srovnatelné¢. V prubéhu cviceni jsem détem, které to potiebovaly nabizela pomoc,
kterou jsem se snazila postupné redukovat tak, aby se déti naucily cviky zvladat samy.

vvvvvv

pak skupina experimentélni vykazovala lepsi vysledky oproti skupiné kontrolni.

Hypotéza ¢.1, ktera se zaméfila na zlepSeni rovnovahovych schopnosti alespoii o 30 %,
se z vétsi casti potvrdila. U testll jako je vydrZ ve stoji jednonoZ na pravé i levé noze
se zavienyma ocima, vydrz ve stoji jednonoz na obracené s§védské lavicce, chlize po Care
se zavienyma oc¢ima a rovnovaha na lavicce, se rozdil ve prospéch skupiny experimentalni
dostal pfes ptfedpokladanych 30 %. U vydrze ve stoji jednonoZ po otoceni, skoki
do rovnovazného postoje a skokll jednonoz pozadu k vyraznému zlepSeni nedoslo.
Domnivam se, ze validitu experimentu mohla siln¢ ovlivnit nepravidelna dochazka
nemocnych déti do matetské skoly, coz také ovlivnilo nepravidelnost cvi¢eni zaméfeného

na rovnovahu.

Zajimavé bylo, Ze déti z obou skupin mély v testu vydrze jednonoz lepsi vysledky u stoje
na pravé noze. Pro dal$i zkoumdani by bylo zajimavé zabyvat se i testem laterality dolnich

koncetin.

Vysledky jsem porovnala s vysokoSkolskou praci Evy Zelené (2015), ktera téz ovérovala
vliv pravidelné pohybové aktivity na rovnovdzné schopnosti déti a dosla k podobnym

vysledkim.

V hypotéze €.2 jsem predpokladala, Ze déti, které se vénuji organizovanému sportu, budou
mit jiz ve vstupnim testovani lepsi vysledky nez déti, které do Zadného sportovniho krouzku
nedochazi. Tato hypotéza se potvrdila. Déti, které se vénuji organizovanému sportu byly
v celkovém priméru pii vstupnim testovani lepsi o 33,7 % nez déti, které se organizovanému
sportu nevénuji. Nejveétsi rozdil se ukazoval v chiizi po Cafe bez zrakové opory,

kdy se vysledky lisily az v 92,6 %.
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Posledni hypotéza ptedpokladala, ze rozdil rovnovaznych schopnosti mezi chlapci a dévcaty
bude maximalné 5 %. Literatura uvadi, Ze déti kolem 5-6 roku maji motoriku na podobné
urovni. Pfekvapilo mé&, Ze rozdil mezi chlapci a divkami byl v priméru o vice procent vyssi
ve prospéch dévcéat. Domnivam se vsak, ze celkovy pramér hodnot zvedly dvé divky. Jedna
z divek se vénuje zavodné krasobrusleni, kdy svymi naméfenymi hodnotami posouva
pramér nahoru. Druhd divka se nevénuje zadnému organizovanému sportu a je ze socialné
slabsi rodiny, avSak jeji naméfené hodnoty byly ve vétSin¢ testi na nejlepsi tGrovni.

Domnivam se, Ze je tomu tak diky pfilezitostnému prostfedi a spontannimu pohybu.

Vysledky, které vyvraceji hypotézu ¢.3 jsem porovnala s diplomovou praci Bc. Aleny
Slipkové (2012), ktera ve své praci uvadi, ze v motorice v predskolnim veéku prevazuji spise
rozdily individudlni neZ rozdily mezi pohlavim. AvSak ma prace prokazala, ze divky jsou
v rovnovaze ve vetSing testll lepSi, ve stoji jednonoZ po otoceni dokonce azo 85 %,

coz je v predskolnim véku velmi vyrazny rozdil.

Soucasti experimentu nebylo jen potvrdit ¢i vyvratit hypotézu, ale také pozorovani, diky
kterému jsem sledovala zajem déti o cviceni 1 pohybovou aktivitu béhem volné hry. V§imala
jsem si, Ze déti s nadvahou spiSe posedavaly a pohybovou aktivitu nevyhleddvaly, avSak do
fizeného cviceni se zapojily s chuti. Tento fakt m& dovedl k doporueni pro ucitele. Ti by
méli vytvaret podminky pro pfirozeny pohyb a snazit se motivovat a zapojit i mén¢ aktivni
deéti.

Literatura také upozoriiuje na pozitivni vliv rovnovéhy pro spravné drZeni téla, Cemuz se
vénuji v kapitole 1.5. DrZeni téla a té€lesna zdatnost. Vztah rovnovahy a spravného drZeni

téla by zasluhovalo pozornost 1 v dal§im vyzkumu.
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Zavér
Bakalatska prace byla v teoretické 1 praktické ¢asti zaméfena na rozvoj rovnovahy u déti

ptredskolniho véku.

V teoretické Casti prace jsem se zabyvala télesnym a pohybovym vyvojem ditéte. Teoreticka
¢ast objasniuje dulezitost pohybové aktivity u déti, vénuje se charakteristice schopnosti
adovednosti a jejich vztahu k rovnovaze. Dale se zabyva rovnovahovou schopnosti,
jeji charakteristikou a vyzdvihuje jeji dilezitost pro spravné drzeni téla. Zaroven rovnovahu
popisuje jako zaklad pro sport, coz se prolina s vyzkumem v praktické ¢asti prace. Soucasné

se vénuje 1 joze, ktera siln€ podporuje rozvoj rovnovaznych schopnosti.

V praktické Casti prace jsem si stanovila dva cile. Hlavnim cilem mé prace bylo ovéfit,
zda maji specificka cviceni pozitivni vliv na rovnovazné schopnosti u déti ve véku 5-6 let.
Dalsim cilem, ktery jsem si stanovila, bylo zjistit, zda déti, které se vénuji organizovanému
sportu, budou mit rovnovazné schopnosti na lepsi urovni nez déti, které se ve volném cCase

pohybové aktivité neveénuji.

Oba cile jsem béhem vyzkumu splnila. Ovéfila jsem si, ze i ptes nepravidelnost cvi¢ebniho
programu, pomohl détem zlepSit schopnost rovnovahy, coz se ukazuje na uvedenych
vysledcich v tabulkdch a grafech. Dale jsem jiZ ze vstupniho testovani zjistila, ze déti,
které se vénuji organizovanému sportu, jsou na vyrazné lepsi trovni s rovnovahou nez déti,

které do Zadného sportovniho krouzku nedochazeji.

V souvislosti s cili, byly utvoteny 3 hypotézy. Hypotéza ¢.1 se potvrdila jen Céastecné.
Hypotéza ¢.2 se potvrdila a hypotéza ¢.3 se naopak vyvratila. VSechny hypotézy byly

vytvofeny na zakladé zkuSenosti, dostupnych vysokoskolskych praci a vyzkum?.

Myslim si, ze by se soucasné 1 budouci ucitelky mély vice zajimat o moderni cvicebni
pomiicky, které mohou pomoci ke zvySeni zajmu o pohyb. Prace potvrdila, Ze po zatfazeni
specifického cviceni doslo ke zlepSeni rovnovaznych schopnosti a zlepsil se 1 vztah déti
k pohybovym aktivitam. Ukézala, Ze u déti predSkolniho veéku se da na rozvoji rovnovéhy

pracovat a je zde prostor pro dalsi zlepSeni.
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Prilohy
Ptiloha ¢.1 Cviceni s balan¢nimi pomiickami
S overbally (mékkymi mici):

- Leh, podlozeni panve overballem, pfednozit

- Leh, podlozeni panve overballem, piednozit zkiizmo

- Leh skrémo, uchopit mi¢ pied télem, nadech — zvolna ohnuty predklon, vydech —
koulet overballem smérem ke koleniim

- Leh skrémo, overball mezi lopatkami, zvedani panve

- Sed zktizmo na overballu, klony trupem, opora o P ptedlokti, leva vzpazit

- Sed na overballu, skr¢it pfipazmo, dlané na ramena, pohupovat se na mi¢i (mavani
kridly)

- Sed na overballu, skr¢it upazmo, ruce za hlavu, lokty stranou, pohybovat lokty
doptedu a dozadu (sloni usi)

- Sed na overballu, s vydechem podsadit panev, s nadechem se vzpiim

- Sed na overballu, zvedat stiidave pravou a levou nohu

- Sed pokrémo roznozmo na overballu, pérovat

- Sed pokrémo roznozmo na overballu, kutdlet overball doptedu a dozadu, stranou a
dokolecka

- Sed na overbalu, pfenozit, balancovani na overballu

- Vzpor kle¢mo, kolena na overballu

- Vzpor kle¢mo, kolena na overballu, kutalet koleny na overballu doptfedu a dozadu

- Vzpor lezmo na ptedloktich, overball pod koleny

- Dftep spojny, overball mezi stehna a bficho, ohnuty ptedklon, paZe spustit k zemi

- Stoj na P, L noha na overballu a kouli overball — rizné pohyby pazemi, podiepy

- Stoj, vyhozeni overballu nad sebe, diep a chyceni

- Stoj, vyhozeni overballu, oto€eni kolem své osy a chyceni

- Chuze s overballem na hlavé

- Chuze po Spickach s overballem na hlavé

- Chiize po patach s overballem na hlavé
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S gymbally (velkymi mici):

- Sed na gymballu, vzpazit

- Sed na gymnallu, krouzeni trupem

- Sed na gymballu, tklony trupem

- Sed na gymballu, zapazit, spojit ruce, tahnout nahoru

- Leh na bfiSe na gymballu, paZe spustit k zemi

- Leh na bfiSe na gymballu, upazit, jedna noha zanozit, opora Spic¢ek na zemi, stiidave
zanozovat

- Leh na gymballu, uvolnéni celého téla (mirny zédklon)

- Leh, gymball pod nohama, ruce upazit, zvednout panev
Balan¢ni pomtcky:

- Stoj na balan¢ni to¢né

- Stoj na balan¢ni to¢né, overball na hlavé

- Stoj na ¢occe

- Stoj na ¢occe na P, L noha rtizné polohy (zanozit, unozit, skrcit inozno)
- Stoj na molitanovych kostkach

- Ptechazeni po molitanovych kostkach
Jogové karty:

- Lodka — posiluje bfisni a stehenni svaly, podporuje spravné drzeni téla a stabilitu

- Sttl — posiluje svaly rukou i novou, zlepsuje stabilitu

- Zaba — zlepSuje pohyblivost patefe a ky&elnich kloubt, podporuje spravné dychéni,
protahuje svaly na vnitini a zadni stran¢ stehen

- Drak — podporuje spravné drzeni téla, zvySuje pohyblivost ky¢€li, zlepSuje stabilitu
nohou, posiluje 1 protahuje svaly nohou

- Letadlo — zlepSuje rovnovahu a koncentraci, posiluje svaly nohou a aktivuje krevni
ob¢h

- Pes — obnovuje energii, harmonizuje nervovy systém, posiluje svaly rukou a nohou,

protahuje zadové svaly a zadni stranu stehen a Iytka
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Dalsi:

Strom — rozviji smysl pro rovnovahu, prohlubuje soustfedéni a ptinasi klid, posiluje
svaly nohou a trupu

Zavora — Protahuje postranni svaly trupu, tiisla, kolenni Slachy a ramena

Zidle — posiluje kotniky, stehna a lytka, pomaha snizovat nadmémé mnoZstvi
télesné¢ho tuku

Provazochodec — podporuje spravné drzeni téla, zlepSuje stabilitu a protahuje svaly
nohou

JezevCik — posiluje nohy, aktivuje organy uvniti bficha, rozviji smysl pro rovnovahu
Tanecnice — zlepSuje koncentraci a rovnovéhu téla, harmonizuje nervovy systém,
protahuje svaly hrudniku a nohou, posiluje zadové svaly

Svicka — protahuje kréni patet, posiluje zddové svaly a prokrvuje mozek a organy
v hlav¢ a zlepsuje jejich funkci

Palma — protahuje a uvoliiuje celou patef, pomahd rozvijet fyzickou i duSevni

rovnovahu, ptsobi jako prevence plochych nohou

Chtize po lané

Preskakovéni lana (snoZzmo, jednonoz)
Podlézani lana

Proskakovani kruhy (snoZmo, jednonoz)
Chiize po lavicce

Chtize po lavicce bokem

Chtize ve vzporu lezmo na lavicce (pejsek)
Ptitahovani se na lavicce na btise 1 zadech
Chtize po obracené Svédské lavicee (kladince)

Chiize po kladince bokem
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Ptiloha ¢.2 Obrazky vyuzitych balan¢nich pomiicek

Balanéni deska

Zdroj: https://gorillasports.cz/gorilla-sports-balancni-deska

Balanéni ¢ocka

Zdroj: https://www.potreby-zdravotnicke.cz/wp-content/uploads/2018/06/cocka.jpg

Overball

Zdroj: https://www.rehabilitace.info/rehabilitacni-pomucky/overball-skvela-rehabilitacni-

pomucka/
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Gymball

2 insportline

Zdroj: https://www.newsport.cz/gymnasticky-mic-insportline-top-ball-65-cm.html

Molitanové kostky

Zdroj: http://www.nomiland.cz/barevne-kostky-8-ks-01/

Svédska lavicka

Zdroj: http://www.mipech.cz/telocvicne-naradi/805-lavicka-svedska-3m.html
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Lano

Zdroj: https://www.sport-potreby.cz/cache/images/full/261493.jpg
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Ptiloha ¢.3 Vyuzité hry na rozvoj rovnovahy
Kouzelny bubinek

Mame kouzelny bubinek a kazdy uder ,,pfecaruje* vSechny sochy v kouzelné zahradé. Po
uderu na bubinek vSichni zkameni v n¢jaké poloze, ktera se jim zrovna libi. Kazdy dalsi tder

na bubinek zméni polohu soch a pak uz ani hnout.
Carodéj z domecku na kufi noZce

Déti stoji na jedné noze, maji skr¢ené paze a vytvori si nad hlavou stfiSku. Chaloupka se

otaci na misté (pomoci poskokil na jedné noze).

Tuto polohu lze vlozit do honic¢ky se zachranou. Koho se zly ¢arod¢j dotkne proméni se
v domecek na kufi nozce. Po lese se ale prochazi i hodny/a ¢arodéj/nice a déti zachrani od

zlého kouzla.
Na sochy

Déti béhaji po mistnosti na hudbu. Vzdy, kdyz hudba utichne, utvoii sochu v rovnovazné
poloze jakou socharf ur¢i pt. vS§echny moje sochy stoji na Spi¢kach. Sochai muize také ztizit
ukol napt. sochy stoji na jedné noze a jednou rukou se opiraji, sochy kleci jen na jednom
koleni a opiraji se o jedno predlokti. Zarovenn muze vytvéiet i souso$i pf. socha Ctyf

kamaradd apod.
Na draka

Déti béhaji na pisnicku ,,Draka boli zub*“ po prostoru kolem jeskyné (kruh z lana). Kdyz
hudba utichne a zvola se ,,Pozor drak!*, déti musi rychle do jeskyné&. Jeskyné se vSak kazdym
kolem zmensSuje a pro déti je obtizné se vejit. Musi vymyslet, jak se vejdou do jeskyné
vSichni.

Hra na zviratka a ¢arodéje

Déti béhaji po mistnosti a ¢arodéj deti zaklind do rliznych zvitatek. Déti se pak musi jako

dané zvite pohybovat pt. plazeni — had, lezeni — pejsek, kocicka, stoj na jedné noze — Cap.
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Na piraty

Hra se realizovala na Keltském hfisti, na kterém se nachazi dlouhé difevéné kmeny stromii.
Z déti se stanou pirati, ktefi ztroskotali na pustém ostrove. Jenze je objevili mistni domorodci
neboli lidozrouti a chtéji si piraty opéct o obédu. Pirati tedy rychle prchaji a aby domorodctiim
utekli, musi piejit hlubokou propast ptes dlouhy spadly strom. Kdyz kmen piejdou, podaii

se jim pted lidozrouty utéct, protoze ti se boji vysek.
Pospichame, pospichame

Déti béhaji na Spickach na pisni¢ku ,,Pospichdme, pospichdme, do nikoho nestrkéme,
utikame, utikame, udélame drep.” Na konci pisnicky je vzdy tkol, co maji déti udélat pt.

stoupneme si na jednu nohu, lehneme si na zada, stoupneme si na paty.

68



Ptiloha ¢.4 Ptiprava na fizené cviceni zamétené na rozvoj rovnovahy

Organizace: Ve tfidé, na koberci, hromadné

Postup:

1.

Rusna cast:

Nejprve si déti sundaji boty. Poté dostanou do rukou overball a béhaji s nim do
hudby. Jakmile piestane hrat hudba, musi si na overball sednout a sedét vzpiima.
Obmeéna — overball drzet na bfise, nad hlavou, postavit na n¢j jedno chodidlo.
Zdravotni cviceni:

Sed zkiizmo, ota¢eni hlavy do strany

Sed zktizmo, vzpazit, vytazeni rukou a povoleni

Sed zkiizmo, tiklony trupem

Sed, propinani a ptitahovani Spi¢ek

Leh vznesmo, nohy za hlavu

Leh pokrémo, zvednout panev

Vzpor kle¢mo, prava noha zanozit, leva ruka vzpazit (vymeéna stran)

Stoj na Spickach, pfeneseni vahy na paty (zhoupnuti)

Stoj na jedné noze, ruce upazit a nasledné vzpazit

Stoj na jedné noze, druhé noha zanozit, mirny ptedklon, ruce upazit (holubicka)
Pohybova hra:

Hra na carodéje — honicka se zachranou

Jedno z déti je zly Carodéj. Koho chyti, toho zakleje do domecku na kuii noZce (stoj
na jedné noze). Mezi détmi je ale také hodna ¢arodéjka, kterd zakleté déti pohlazenim
osvobodi a ty mohou déle utikat.

Relaxace:

Déti si lehnou na zada, ruce si daji podél téla, zaviou oc¢i a nadechuji se nosem a
vydech usty. Snazi se nadechnout tak, aby se jim zvedlo bficho. Koho pohladim,

vezme si boty a odchéazi do umyvarny.
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Ptiloha ¢.5 Dotaznik
Vazeni rodice,
Jsem studentkou 3.ro¢niku oboru UCcitelstvi pro mateiské Skoly na Univerzit¢ Karlové.

Prosim Vas o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery vyuziji k praktické casti své bakalarské

prace na téma Rozvoj rovnovaznych schopnosti predskolnich déti.
Dotaznik slouzi jako pomoc k pozorovani. Jména déti nebudou zvetejnéna.
D¢&kuji za Vas cas,
Buficova Andrea
Jméno ditéte:

1. Dochazi Vase dit¢ do sportovniho krouzku?

a) ANO (uvedte do jakého pr. fotbal, tanecky)

b) NE (pokud jste uvedly tuto moznost, pfeskocte na otdzku ¢.4)

2. Pokud jste v ptedchozi otdzce odpoveédeli ano, uved’te prosim, kolik hodin tydné se

této ¢innosti vénuje.

3. Jak dlouho na dany krouzek dochazi?
a) Pfiblizné mésic
b) Pfiblizné pil roku

c) Piiblizné rok
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4. Kolik casu travi Vase dité denné pobytem venku? (mimo matetskou skolu)

Vsedni den: Vikend:
a) Zadny a) Zadny
b) Alespon ptl hodiny b) Alespoii ptl hodiny
c) Pitiblizn€ hodinu c) Pftiblizné€ hodinu
d) Hodinu i vice d) Hodinu i vice
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