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ANOTACE

Predkladana bakalaiska prace Viiv jogy na rovnovahové pohybové schopnosti
deti predskolniho véku zjistuje, zda ma pravidelné cviCeni jogy u piedSkolnich déti
pozitivni vliv na rozvoj jejich statickych i dynamickych rovnovéhovych pohybovych
schopnosti. Prace je rozdélena do dvou casti. V teoretické Casti je blize vymezeno
piredSkolni obdobi ditéte, pojem rovnovaha a slozky jejiho ovliviiovani 1 rozvoje.
Shrnuje pocatky jogy v Cechach a nastifiuje zasady, u¢inky a smysl jogového cviceni

déti. Uvadi vysledky jiz provedenych vyzkumi v oblasti détské jogy.

Prakticka Cast seznamuje se standardizovanymi motorickymi testy MABC - 2 a
pribéhem jejich uskutecnéni. Zaznamenava vysledky kvantitativniho vyzkumného
Setfeni, jez zjiStuje vztah mezi cvicenim jogy v souvislosti s rovnovahovymi
pohybovymi schopnostmi ditéte. Kvantitativni vyzkumné Setfeni probihd formou
experimentu, tedy za casti experimentalni skupiny déti predskolniho véku, ve které je
cvideni jogy provadéno, a skupiny kontrolni, kde se cvieni neuskute¢ije. Urovei
statické i1 dynamické rovnovahy déti z obou skupin je zjistovana pied zahajenim
cvicebniho celku i po jeho ukonCeni. Zavér prace vyhodnocuje vliv vytvofeného
cvicebniho jogového programu na tyto rovnovahové pohybové schopnosti déti

predSkolniho véku.
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ANOTATION

Submitted bachelor s thesis “Influence of Yoga on balance locomotive skills of
pre-school children” finds out whether the periodic Yoga practice has positive influence
on development of static and dynamic balance locomotive skills of pre-school children.
The thesis is divided into two parts. Theoretical part defines pres-school period of child,
balance term and compounds of it’s influencing and development. It summarises origins
of Yoga in Bohemia and outlines the principles, effects and the purpose of practicing
Yoga exercises with children. It presents the results of already realized researches in

scope of child’s Yoga.

Practical part acquaints with standardized motorical tests MABC-2 and with the
process of their realization. It registers the results of quantitative research which
recognizes the relationship between the practicing Yoga in contexts with balance
locomotive skills of children. The quantitative research is done by form experimental
group of pre-school children (the practice of Yoga is performed in this group) and the
control group (the practice of Yoga isn't performed in this group). The level of static

and dynamic balance of children from both groups is recognized after it’s finalization.

Resume of the thesis evaluates the influence of generated exercising Yoga

program on these balance locomotive skills of pre-school children.
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Pre-school child, balance locomotive skills, Yoga, Experiment, Standardized

tests MABC-2.
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Uvod

Joga je prastary systétm fyzického cviCeni, dychani, meditace, relaxace,
oc¢istnych technik a zpivani manter, ktery ma pavod ve staré Indii. Slovo joga pochazi
ze sanskrtského slova ,,judZ”, coz znamena spojit nebo sjednotit. Jde-li o spojeni s
Bohem ¢i o harmonii mezi t€lem a duchem, zavisi na Grovni porozuméni vlastnimu Ja.
Pravéké archeologické nalezy staré mnoho tisic let dokazuji, ze ma joga své kofeny v
Samanismu. Pravdépodobnym diivodem jsou objevené jeskynni malby se zndzornénim
pfipominajici jogové pozice. Pojeti jogy zahrnuje jogickou teorii i empiricka jogova
cviceni, kterd slouzi ke zvySeni odolnosti a stabilit¢ lidského organismu vici
psychickym zatézim.

»Filozofie jogy je ucelend nauka, v niz se spojuje a vzdajemné doplnuje véda,
fyzicka a prakticka disciplina a tim je joga povazovana za kompletni systém pro zZivotni
styl, ktery je navzdory své starobylosti vyznamny i v modernim svéte* (Ansari, Lark,
2003, s. 86). Tato definice jogy poukazuje, ze se jednd o uklidnéni neustdle pracujici
mysli, ktera se béhem cviceni soustiedi jen a pouze na n€. Joga je pestra stejné jako lidé,
ktefi se ji vénuji, pfesto stoji na jednotnych principech upeviiovanych plisobenim Casu a
sdilenim zkuSenosti. Zajem o ni roste hlavné v poslednich deseti letech. Velky podil na
rozvoji jogy maji v dneSni dob¢ I¢kafi, psychologové 1 pedagogové, ktefi prokazuji
pozitivni U€inky na télo 1 mysl, coz ma z dlouhodobého hlediska piiznivy vliv na zivotni
styl spolecnosti. Cvi¢enim jogy nedochazi pouze k radosti ze cviceni, ale i ze zivota,
upevnéni silné vile, moralnich zasad, etiky a citlivosti, rozvoji sebediivéry, zlepSeni

komunikace, uvédoméni si svého okoli i1 jeho d¢je.

Motivaci volby tématu bakaladiské prace byla zkuSenost vychdzejici z
absolvovani akreditovaného instruktorského cvicebniho kurzu Body and Mind s
vyuwzitim balancnich prvki a pomicek. Prvotni setkdni s pomalou formou cvi€eni
odstartovalo nové pfilezitosti k rozSifeni kvalifikace o téhotenskou a détskou jogu.
Hlubsi studium vytvofilo zcela jiny pohled na pomalé formy cviceni a praktickym
aplikovanim bylo potvrzeno, ze je joga pro Cloveéka prospéSnd v mnoha smérech.
Autorka se domniva, ze je vhodné zahdjit cviceni jogy jiz u déti v predskolnim véku,
které tak ziskaji nejen kladny vztah k pohybu, ale i pocit uvédoméni si vlastniho t¢la.

Tato prace zkouma vliv jogy na rovnovahové pohybové schopnosti déti predskolniho



veéku. Vystupem praktické ¢asti je zdsobnik osmi cvicebnich celkl, ktery mize byt

inspiraci pro odbornou i laickou vefejnost.



Formulace problému a cil prace

Soucasny zivotni styl je u vétSiny populace stale uspéchanéjsi. Malokdo dokaze
svlj pracovni 1 osobni rezim upravit tak, aby jej zcela t&Sil, naplnoval a k tomu
eliminoval ptfipadné problémy a starosti. Napéti a stres souvisejici se zaopatienim
rodiny rodi¢e cCasto nevédomky predavaji svym détem jiz od utlého véku. Ty
pochopitelné velmi senzitivné piejimaji kladné 1 zaporné stravovaci, pohybové a
spolecenské stereotypy svych nejblizsich. Nedostatek volného ¢asu béhem pracovniho
tydne rodice détem mnohdy kompenzuji navstévami obchodti s hrackami v nakupnich
centrech, kinosalt, ptilehlych détskych koutkli a Sirokym vybérem restauraci s rlznymi
pochoutkami. Tento pohybové pasivni Zivotni styl neni pfiznivy pro zdravy a
rovnomérny vyvoj ditéte. Kromé¢ hroziciho nepiiméfeného ndristu hmotnosti v raném
véku je pravdépodobna i obezita v dospélosti. Nedostatkem pohybu déti dochazi k
nestimulaci rovnovahovych pohybovych schopnosti, coz vede k neptiznivému ovlivnéni
urovné hlubokého stabiliza¢niho systému patete jiz v predSkolnim véku. Tato
skute¢nost se projevuje nejen v drzeni t¢la, ale i ve svalové a kloubni flexibilité ¢i
v psychické a fyzické odolnosti. Lze tedy zafazenim jogovych cvikil pravé v tomto
vyvojovém obdobi ditéte do budoucna pfiznivé ovlivnit odolnost télesné i dusevni
stranky jedince? To vSe s predpokladem benefith 1 ve form¢ celkového piistupu
k vnimani Zivota, hodnot a spolecnosti? Tento preventivni ¢i kompenza¢ni divod vedl
autorku kvybéru a zaméfeni jeji prace na rozvoj rovnovahovych pohybovych

schopnosti u piedskolnich déti prostiednictvim jogovych cviceni.

Cilem prace je ovéfit funk¢nost sestaveného dvoumési¢niho jogového programu

na vliv rovné rovnovahovych pohybovych schopnosti déti predSkolniho véku.



I. TEORETICKA CAST

1  Specifika predSkolniho obdobi

Za predskolni obdobi je nékterymi odborniky povazovano celé obdobi od
narozeni az po zahdjeni povinné Skolni dochdzky. .,V Sirokém smyslu slova se jako
predskolni vek oznacuje celé obdobi od narozeni (nékdy i véetné vyvoje prenatalniho)
az do vstupu do skoly* (Langmeier, Krej¢ifova 2006, s. 87). Jiné zdroje vyvojové
psychologie tuto etapu chapou jako vk mezi tfetim aZ Sestym rokem ditéte (Sulova,
2005). Machova (2010) naopak uvadi, ze predskolni vek trva od pocatku roku ¢tvrtého
do konce Sestého. Vzhledem k progresivnimu vyvoji, ktery se béhem minimalné Sesti
let odehrava na urovni fyzické, duSevni, motorické a socialni, 1ze tuto etapu lidského
zivota povazovat za jednu z nejzdsadnéjSich. Jednd se o dobu neutuchajici télesné i

dusevni aktivity, velkého zdjmu o okolni jevy a pfedevS§im o projev herni ¢innosti.

Allen a Marotz (2002) vymezuji pojem ,,predskolak® jako trileté¢ az pétileté dité
v neustalém pohybu, s dostatkem energie, zvédavosti a nadseni, coz je diivodem k jeho
dalSimu rozvoji motorickych schopnosti. Zmifuji, ze b&hem ¢innosti ditéte jsou patrné
znamky kreativity, fantazie, rozvoj intelektu a rozSifeni slovni zisoby. Pfestoze
predSkolni déti touzi po nezdvislosti, ocekavaji a od dospélych rady piijimaji podporu,
utéchu ¢i zachranu.

Podle Zdenka Matéjcka nalezi predskolnimu véku Ctvrty, paty a Sesty rok,
béhem nichz dochéazi ke spolecenské emancipaci ditéte. To opousti ochranné prostiedi
své rodiny a za€ind se aktivn€ zapojovat do spole¢nosti druhych déti, od kterych nejlépe
pfijme vSechny zvlasStnosti a napadnosti. ,, V' tomto obdobi dité dale vyspiva po vsech
strankach — télesne, pohyboveé, intelektove, citové ¢i spolecensky. Je velice aktivni,
vetsinu podnétu si opatii uz samo viastnim usilim, a to diferencované podle svého

zajmu* (Matgjéek, 2005, s. 139).



1.1 Vyvoj zakladnich schopnosti a dovednosti déti piedSkolniho

véku

,Cely psychosomaticky vyvoj piedSkolniho ditéte je velmi vyznamny* (Kuric,
2000, s. 61). ,,Vyvoj jedince je individualni, kazdé¢ dit¢ je jiné a ve vyzravani
jednotlivych oblasti miZe byt znaény rozdil“ (Bednatova, Smardova, 2007, s. 2). Proto
se vétsSinou uvadeji pouze orientacni vékové hranice pro dozrdvani a dosazeni urcité
urovné schopnosti a dovednosti, které se rozvijeji v jisté Casovosti a posloupnosti. Dalsi
opomenout fyziologicky veék ditéte a pracovat na Grovni, kterou dité praveé prochazi bez

ohledu na ptedstavu dospélych (Bednatova, Smardova, 2007).

U ditéte dochazi béhem piedskolniho obdobi k velkému pokroku v jeho mysleni.
Dostava se z ptredpojmové (symbolické) tirovné na Uroven nazorového (intuitivniho)
mysSleni. Mysl ditéte je izce spojena s egocentrismem a pii své Cinnosti a aktivitdich
vyuziva toho, co vidi a vidélo. Mezi dalSi charakteristiky mysleni patfi
antropomorfismus (tendence polidStovat predméty), prezentismus (chapani vseho ke
vztahu k pritomnosti) a rozvoj fantazie. Zatim neni schopno logickych operaci a
vyuZiva tzv. détské konfabulace, tedy smyslenek, které poklada za pravdivé (Sulova,
2005). PredSkolni dit¢ zije predevSim pfitomnosti, proto je pro néj plynuti Casu
vymezeno udalostmi, které ho obklopuji. Vnima jejich pravidelné stiidani a uvédomuje
si charakteristické ¢innosti pro den a noc, rano, poledne ¢i vecer (Bednarova, Smardova,

2007).

V ptedskolnim obdobi se u ditéte formuji jeho zdkladni citové projevy, které
jsou intenzivni, a pfece mohou byt kratkodobé a proménlivé (Allen, Marotz, 2002). ,, V'
socialnim uceni md nejvetsi vyznam ndpodoba a nasledné upevneni urcitého zpiisobu

chovdni “ (Bednafova, Smardova, 2007, s. 54), v éemz je role dospélych nenahraditelna.

1.2 Télesny vyvoj
Genetické vybaveni ditéte urCuje jeho stavbu a tvar téla. Na zacatku
ptedskolniho obdobi je typ postavy ditéte stejny jako u batolete a miZzeme ho nazvat

obdobim prvni télesné plnosti. Dit¢ ma pomérné kratké konCetiny a hlava je v



porovnani s trupem relativné velkd. Dosud malo vyvinut¢ zadové a biisni svalstvo
zaptiCinyje, ze lopatky odstupuji nazad a bticho vycniva vpted. To je pro postavu ditéte
v tomto obdobi charakteristické. Podkozni tukova vrstva neda vyniknout reliéfu kosti a
svalstva na povrchu téla. Trup je valcovity bez ndznaku pasu. Stavbou téla zatim nelze
odlisit pohlavni rozdily mezi chlapci a divkami, proto lze hovofit o tzv. neutrdlnim
détstvi (Machova, 2010). Zacatkem ctvrtého roku nastupuje pomalé, pravidelné a
plynulé ristové tempo, které je pro predskolni obdobi typické a setrvava az do puberty
ditéte. Rozdily ve vySce a hmotnosti v porovnani chlapcii a divek jsou velmi malé. Mezi
patym a Sestym rokem probihd prvni proména postavy, dochazi ke ztenCovani vrstvy
podkozniho tuku, prodlouzeni koncetin a tim nastdvd obdobi prvni vytdhlosti. Zhruba v

tomto obdobi za¢ind probihat postupnd vyména dentice (Machova, 2010).

V priméru méti Sestileté dit¢ ptiblizné 118 cm a dosahuje asi 22 kg. Kosti ditéte
jesté nejsou zcela osifikovany a kloubni spojeni nejsou dokoncena, coZz umoziuje vetsi
rozsah pohybu. Svaly obsahuji vice vody a nejsou pfipraveny pro vyssi rozvoj sily.
Proto je zapotiebi volit pfiméfenou pohybovou aktivitu a respektovat vyvojova
omezeni. Dulezit¢ je tedy vyvarovani se jednostranné¢ho zatéZovani, prostych vist a
vzpord, zvétSovani kloubniho rozsahu nad fyziologickou mez, noSeni téZkych bfemen a
dlouh¢ setrvani v nckterych polohach (Dvotfakova, 2011). Piesto je dilezité vytvaret
podnétné prostiedi k pohybovym aktivitam déti a podpofit uspokojovani jejich

pfirozené touhy télesného pohybu.



2 Pohyb

Z odbornych publikaci je zndmo, ze pohyb pozitivné piisobi predevSim na
télesnou stranku Cloveka. I necvicici jedinec chape pozitivni vliv na stavbu, pevnost a
pruznost kosti a kloubli. Cvicici navic vychdzi ze subjektivnich pociti a uvédomuje si
vliv na stavbu i pruznost svall. Pohybem se zlepSuje Cinnost vnitinich organi, srdecné
cévniho 1 dychaciho systému. Prestoze byva pohyb spojovan zejména s fyzickou
strankou, holisticky propojuje osobnost ditéte. ,, Celé stadium predskolniho detstvi je
dobou velmi intenzivniho télesného pohybu“ (Kuric, 2001, s. 61), ktery je pro dité
pfirozenou aktivitou. Dokdze velmi dobfe pozorovat a napodobovat aktivni pohybové
¢innosti rodicu ¢i vrstevniku.

Predskolnim vékem zakoncuje etapu, v niZ se naucilo chodit a pohybovat se dle
vzoru dospélych a nadale rozviji, zdokonaluje a zlepSuje pohybovou koordinaci, béhem
niz vyuziva vétsi hbitosti a celkové elegance pohybt (Langmeier, Krej¢itova, 2006).
Zdravé dit¢ se snazi spontann¢ uspokojit, kromé fyziologické potieby ‘hybat se’, i
potirebu poznavani vSeho kolem. Projevuje se Castym stfidanim rtiznorodych ¢innosti a
monotdénnost byva pouze ojedinélou volbou. Prestoze u déti dochdzi jejich zvidavosti a
nedostatkem zivotnich zkuSenosti k pomérné ¢astym tirazim a padim (Machova, 2010),
pozitivnimi prozitky béhem pohybovych aktivit maji Sanci zdokonalovat své prvni
zlepSeni kvality fizeni jejich pohybu. Ten pozitivné ovlivije 1 rovnovahu ditéte v jeho

kazdodennich ¢innostech a piisobi v ramci prevence urazovosti.

Primarnim uspokojenim potieby pohybu dit€¢ zpravidla opomiji ocekdvani
kone¢ného vysledku. Svou aktivitu spontdnné realizuje bez naroku na ocenéni ¢i
hodnoceni vykonu a pouhé hrani, pohybovani se pro radost a napodobovani sportovcil
pro n¢ byvda SPORTEM (Dvotakova, 2009). Jeho pohyby se tak stavaji presncjsi,
plynulej$i, ucelnéjsi a ziskdvaji kromé vétsi hbitosti 1 jistou eleganci. Kromé chiize a
behu Casteji vyuziva vybihani a sbihdni schodt, lezeni po zebiiku, podlézani, prelézani,
seskakovani z vysek, stoj na jedné noze a zatazuje i hry s mi¢em. Jeho uroven pohybové
koordinace se projevuje ve schopnosti plné sebeobsluhy nejen tim, ze se samostatné
oblékd a svléka, sklada a uklizi své obleceni, ale zdokonaluje i proces zavazovani

tkani¢ek a dodrzovani hygienickych zasad (Sulova, 2005). Vhodnou cestou k sp&sné



realizaci pohybovych potieb a cili ditéte 1ze pouzit moudré heslo Marie Montessoriové
,,Pomoz mi, abych to dokazal sam*. Jen tak jej mine kladeni vysokych naroki ze strany
dospélych a prozije pocity uspéchu, posili sebediivéru, jistotu a nebojacnost. Pohybem a
hrou dochazi u ditéte i k rozvoji schopnosti komunikace s ostatnimi, nabyvani
dovednosti a zkuSenosti v sebeprosazovani a srovnavani se s ostatnimi, i kdyz s
ohledem na jejich reakce. Tyto ziskané poznatky mohou do budoucna pozitivné ovlivnit
jeho schopnost uplatnéni se v jakékoliv lidské Cinnosti. Proto je v ramci télesného a
psychického vyvoje déti predskolniho véku vhodnd kazdodenni podpora pohybovych
aktivit (Dvotakova, 2009).

2.1 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti vznikaji na zadkladé dosazené turovné pohybovych
schopnosti a jsou jejich vnéjSim projevem. Rozviji orientaci v prostoru, vnimani
vlastniho t€la 1 uvédomovani si intenzity vlastniho pohybu a Cinnosti srdecné cévni a
dychaci soustavy. Dle Celikovského (1990) se jedni o uéenim ziskany piedpoklad Fesit
pohybovy ukol rychle a pfesto tisporné. Dokonalost provedeni ur¢ité¢ho tkolu lze cilené
sledovat. Zakladnimi pohybovymi dovednostmi jsou lokomoc¢ni (pravidelné se
opakujici pohyb - chiize, béh), nelokomoc¢ni (zdkladni polohy téla a jeho zmény - sed,
leh, dfep, rovnovazné polohy téla a pohyby jeho ¢asti) a manipulacni Cinnosti.

Palounkovéa (2012) pohybové dovednosti dale rozliSuje na:

e diskrétni - definovany charakter zacatku a cile s vétSinou kratkym trvanim
¢innosti,

o sériové (kontinudlni) - 1 pies pocinajici zacatek a konec bé&hem
manévrovani dochazi ke kombinaci prvka (déle vykonavajici, opakujici,
rytmické) - trvajici 1 n€kolik minut,

e oteviené - schopnost jedince ptizplsobit své pohyby ve velmi kratkém

¢asovém useku danému prostiedi,

e zaviené - definuyje dovednosti ve stabilnim okoli, kdy jedinec mize

prostiedi pfedem ohodnotit a bez spéchu napldnovat a zorganizovat své

pohyby.
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2.2  Pohybové schopnosti

Obecné je pohybovd schopnost definovana jako trvala geneticky urcena
vlastnost, kterd podporuje rizné¢ druhy motorickych a kognitivnich aktivit. Pravé mira
schopnosti urcuje predpoklady pro zdokonalovani se v urcité ¢innosti a vyviji se z
vrozenych dispozic, které ovliviiuji stupenn GspéSnosti a rychlost rozvoje schopnosti
Cloveéka (Palounkova, 2012). Tyto ptfedpoklady nepodmitiyji pouze jeho pohybovou
¢innost, ale ovliviyji dosahovani urovné vykonu kromé sportu i v praci a tvorb¢, kde je
pohyb dominantni. K vyraznému rozvoji téchto schopnosti dochdzi jiz v ptedskolnim
véku, kdy je zdjem o aktivni ¢innosti zvySen, a proto je mozné jej pozitivné ovlivnit.
Uroveti motorickych schopnosti kladné rozviji pravidelny pohyb a zdravy Zivotni styl a
naopak nepiizniv€é ptlisobi stres, Unava a oslabeny zdravotni stav ditéte (M¢kota,
Novosad, 2005). Dosazeni rovné¢ motorického vyvoje ditéte predSkolniho véku souvisi
s jeho celkovou aktivitou, moznosti pohybu, procvi¢ovanim a s podminkami, které pro
rozvoj motorickych schopnosti vyuziva. ,, V' oblasti motorickeho vyvoje predskolniho
ditéte dochazi ke zdokonalovani a riistu kvality pohybové koordinace* (Sulova, 2005, s.
67). ,,Nejcasteji jsou pohybové schopnosti definovany jako relativné samostatné
soubory vnitrnich predpokladii lidského organismu k pohybové cinnosti* (Riegerova a
kol., 2006, s. 105). Dle Dvotakové (2007) se jedna o vrozené piedpoklady pro urcitou
kvalitu pohybu.

Do komplexu vnitinich predpokladd zahrnuje:
e kondi¢ni pohybové schopnosti silové (proti velkému odporu),
e vytrvalostni (po dlouhou dobu),
e Castené rychlostni (v ¢ase —do 20 s),
e flexibilitu (pohyblivost).

., Rozvijeni pohybovych schopnosti ma vztah k urovni zdatnosti* (Dvotakova,
2007, s. 29), kterou je mozné tréninkem zlepSovat, ale pokud nejsou udrzovany, ziskana
urovein znaén¢ poklesne. Oproti tomu pohybové schopnosti koordinaéni
(diferenciacni, orientacni, rytmicka, rovnovahova, reakcni, piestavby a sdruzovani) je
nutné trénovat po del$i dobu, zato jsou stabilnéjsi a mnohdy je ziskand schopnost

uchovana po cely Zivot. Z vySe uvedené¢ho tedy vyplyva, Ze tyto schopnosti lze
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stimulaci rozvijet. Ne&které vSak dlouhodobé a jiné rychle jen v uritém véku.
Diagnostika trovné pohybovych schopnosti byva provadéna pomoci standardizovanych

(viz. MABC-2) ¢i nestandardizovanych motorickych testi.

Generdlni motorickd schopnost ]

_— | —_— 7
Konditni schopnosti (energetické') Hybridnl schopnosti Koordina&ni schopnosti (,,informaéni*)
(smiSené")
Vytrvalostni Silové Rychlostni

ANARTANN
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rychlost orientace

ﬂnfesnusi hodnoceni vzdalenosti |

l piesnost identifikace tvaru !

presnost hodnoceni thlu |

|— komplexni orientace

Obr. 1: Hierarchické uspotfadani motorickych schopnosti.

(Mékota 2000 in Dvorakova 2007, s. 31)
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3  Rovnovahova schopnost

»Rovnovdhou (balanci) je oznacovan soubor statickych a dynamickych strategii,
ktere slouzi k zajisténi posturalni stability a zabranuji padu‘* (Zemankova, 2010, s. 15).
Ve stavu rovnovahy jsou vSechny sily vyrovnany a télo reaguje na plsobeni gravitace
tlakem na opornou bazi i svalovou cCinnosti (Véle, 1995). I kdyz si mnozi bézné
neuvédomuji nutnost tréninku této funkce, Cini tak neustdlym balancovanim a
vyrovnavanim pozice v kazdodennich aktivitdich, coz patfi k jejich zdkladnim
pohybovym dovednostem. ,, Nezbytnym predpokladem umysiného cileného pohybu
(polohy) jsou reflexni mimovolni pohyby, které zajistuji vzprimenou polohu a
rovnovahu téla* (Hajek, 2011, s. 4). Uroveti rovnovéhy a stability téla jedince ovliviiuji
genetické piedpoklady (vestibularni ustroji, zrakové vnimani, kosterni a pohybovy
aparat) i vn¢jsi faktory (psychicky stav i charakter kontaktu t€la s opornou plochou,
zaujeti a udrzovani jakékoliv polohy téla vychazi predevsim z vestibularniho ustroji, jez
se nachazi ve vmitinim uchu, svalovych vretének, slachovych télisek a ze smysli

(predevsim zraku a hmatu) “ (Hajek, 2011, s. 4).

UmysIné pohyby jsou vyvolavany impulzy receptorti a &innosti mozku, ktery
zajiStyje udrzeni rovnovahy v riznych polohach t€la. Zatimco receptory vestibularniho
ustroji informuji o poloze a pohybech hlavy, prostfednictvim svalovych vietének a
Slachovych télisek prichazeji do mozku informace o poloze koncetin, trupu, o pohybech
svalovych skupin a jejich napéti. Dalsim z dilezitych faktori pro rozvoj rovnovahy a
celkového posturdlniho nastaveni téla je i opora chodidla, které zastava kromé své
aktivity pf1 lokomo€nim pohybu i1 funkci senzitivniho ¢idla (Véle, 1995). Statickou
rovnovahou je chapana schopnost udrzeni téla v klidné poloze s jeho pouze
minimalnimi vychylkami, zatimco b&hem rovnovahy dynamické dochazi k pohybu ci
presunu téla po bézné, uzké ¢i pohyblivé podlozce. Schopnost udrzeni téla na labilni

podlozce se nazyva balancovanim. V nestabilnich polohach se vice aktivuji svaly, které

2
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zatazovani prostfedkll, které rovnovazné pozice ¢i balanéni dynamicka cviceni zté¢Zuji ¢i

Rovnovahu lze rozvijet i zdokonalovat celkovou koordinaci pohybu, zpevnénim
osy t€la pfi kymaceni ve stoji, chlizi na mist¢ i béhem jeji modifikace, poskoky v
ruznych whlech, vleze ¢i jinych polohach nebo na labilni plose (Zemankova, 2010).
., Nejkomplexnéjsi a tedy optimalni se jevi opét prirozené pohybové aktivity pokud
mozno v prirozeném prostiedi, které zapojuji cely pohybovy apardat, vSechny smyslové
organy, a prindseji pocit uspokojeni (Hronzova, 2011, s. 6). Vytvafenim vhodnych
podminek a podnécovanim pohybovych Cinnosti je mozné znatné ptispét k rozvoji
rovnovahy jiz od nejutlejSiho veku.

Jak je uvedeno vyse, Groven rovnovahovych pohybovych schopnosti spolecné

ovliviyje n€kolik faktorti, kterym se blize vénuji nasledujici kapitoly.

3.1 Rovnovazné (vestibularni) ustroji

Rovnovazné (statokinetické) tstroji je spolecné s ustrojim sluchovym ulozeno ve
vnitfnim uchu. Vzhledem k mistu ulozeni (ve vestibulu vnitiniho ucha, kde tvoti jeho
vEtsi Cast), je nazyvano rovnéz vestibularni. Reflexn€ fidi vyrovnavaci pohyby koncetin
a ofi za uCelem udrzovani celkové rovnovahy. Tato funkce ma vyznam pro vnimani

zmén polohy hlavy, linedrniho nebo thlového zrychleni.

Machova (2010) déli rovnovazné ustroji podle funkce:

e pro vnimani polohy na ¢idlo statické — reakce na linearni zrychleni (pii
zméné polohy hlavy dochazi k tlaku a podrazdéni smyslovych bunék, coz
slouzi k udrzeni rovnovéhy téla v prostoru a k zajiSténi vzpiimeného
postoje),

e pro vnimani pohybu na ¢idlo kinetické — reakce na thlové zrychleni
(podnétem pro podrazdéni této oblasti je rotacni pohyb hlavy).

,, Cinnost kinetického cidla je vizce spjata s ¢innosti cidla statického “ (Machova,
2010, s. 156). Statokinetické Cidlo tidi napéti kosternich svali podle polohy i pohybt
hlavy. Na uvédoméni si polohy a pohybu celého téla ma vliv i zrak, kozni Citi a

propriocepce z kloubnich pouzder a svalii (Machova, 2010). Tyto informace pienesené
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do mozku poskytuyji uvédomélou a stilou orientaci v prostoru. Zjednodusené lze tedy
uvést, ze vestibuldrni Ustroji je vyuzivano be€hem védomého vnimani zrychleni téla,
udrzovani télesné rovnovahy, vzptimeného postoje a chiize, udrzovani fixace bodu pfti
pohybech oci a stability pohybu okoli pifi pohybech o¢i, hlavy a téla a jeho funkce
zajist'yje vlastni rovnovahu. Ke snaz§imu udrzovéani rovnovéhy ve statickych polohach
je vhodna zrakova opora - zamétfeni a udrZeni pohledu na konkrétni bod (Hajek, 2011).
Pii poruchiach vestibularniho tstroji dochazi k naruSeni vzpfimovacich reflexi,

svalového tonu a udrzeni rovnovahy (Bartinkova, 2014).

3.2 DrZeni téla
wJednim z nejnapadnéjsich znakii cloveka je vzprimené drzeni téla, vzprimend

postava‘ (Cermék, Strnad, 1976, s. 14). ,,Vzprimené drzeni tela zavisi na funkcni

N 2

vvvvv

pdtere a postaveni panve* (Hronzova, 2011, s. 7). Zplsob adaptace clovéka na zemskou
tizi uruje celkovy charakter jeho motoriky. ,,Pri vzpiimeném drZeni tela vznika
prevaha extenze nad flexi, tj. zvySeny narok na svaly extendujici pater, kycelni a kolenni
kloub pro udrzeni a stabilizaci vertikalni polohy labilni pohybové soustavy‘ (Véle,
1995, s. 73). Zakladnim opérnym mechanismem je kosterni aparat, na n&jZ se upina

hybny svalovy aparat, ktery je ochranou pro vnitfni organy (Hronzova, 2011).

Prestoze klade tato vertikdlni poloha lidského téla znacné antigravitacni naroky
na stoj 1 lokomoc¢ni pohyby, jevi se vyhodou ditéte piedSkolniho véku nizko uloZené
t¢zist¢ (v oblasti panve). Jeho pomérné mald opornd plocha vSak zplsobuje velmi
labilni rovnovahu, ktera je udrzovana pomoci kostry, aktivnim zapojenim svali a
koordina¢ni funkci centralni nervové soustavy. Vzpiimené drzeni t€la ovliviuje tvar
jeho kosti, postaveni kloubtli, Gpony svall, zakiiveni patete, polohu panve a proporce
svalstva dolnich koncetin. Stalym uzivanim vertikalni polohy pii stoji, chiizi ¢i béhu
dit¢ aktivuje nezbytné¢ funkéni podnéty nutné k dovrSeni posturalnich adaptaci a
zafixovani vzptimené postavy. Tuto vzpiimenou postavu c¢loveka (latinsky posturu)
zajistuje aktivni svalovd a nervova Cinnost. Posturdlni svaly tvofi souvisly pas kolem

mechanické osy celého téla, od nozni klenby aZz po spojeni patete s lebkou. Do skupiny
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svalli posturdlnich patfi svaly chodidla, lytka, ctyrhlavy sval stehenni, velky sval
hyzdovy, svaly zadové (zejména vzpiimovale patefe) a svaly §ijové (Cermak, Strnad,

1976).

., Hlavnim znakem prirozeného drzeni téla je rovnomérna lordoza mezi stredni
hrudni pateri a kosti krizovou (Hronzova, 2011, s. 7). V rovnomérném zakiiveni
oblouki, plynulém stiidani lordézy (kréni a bederni — prohnuti vpied) s kyfézou (hrudni
a kiizova — prohnuti vzad) je patet pruznd a dokdze plnit svoji nosnou funkci pro horni
polovinu t€la, tlumit narazy pti chiizi a aktivaci tahu svalstva udrzovat vzpiimené drzeni
téla (Machova, 2010). V jiz zminéném obdobi prvni télesné plnosti je vycnivajicim
bfichem vpied vice patrna bederni lordéza a odstalymi lopatkami hrudni kyfoza.
,Spravné drzeni téla je charakterizovano takovym postojem, pri kterém jsou jednotlivé
casti téla udrzované nad sebou v gravitacnim poli s minimalnim napétim posturalnich
svalu. Kritériem je symetrie pravé a levé casti téla a spravnad fyziologie patere*

(Riegerova a kol., 2006, s. 151).

3.2.1 Posturdlni stereotyp

Postura je zaujeti polohy téla a jeho casti v klidu, tedy pted pohybem i po jeho
ukonCeni. Nejednd se pouze o statickou neménici se polohu téla v prostoru, ale i
dynamicky proces udrZeni vi¢i ménicim se podminkdm okoli. Posturdlnim stereotypem
lze nazvat souhru svalii a centrdlni nervové soustavy, jez zajistuji aktivni, prubézny a
dynamicky proces, vyzadujici zpevnéni pateie a svalll kolem, spravné nastaveni panve,
krku a hlavy. Dle Dvordkové (2007) se spravné drzeni téla vyznacuje vzpiimenym
postavenim hlavy (brada s krkem svira ptiblizné¢ pravy uhel), stazenim ramen dolli a do
Sitky, vyklenutim hrudniku, zatazenim bfiSni stény (pfiméfené bederni prohnuti) a
soumérnym stojem nohou i1 chodidel. Pfi ndhlé zméné polohy tak dochazi aktivaci
centralni nervové soustavy ke kratkodobému predvidani a v piipadé poruSeni rovnovahy
je zamezeno pretizeni ¢i padu. Zatimco k nejvyssi aktivité vyrovnavani dochdzi v labilni
poloze vzptimeného drzeni téla, v polohach vsedé se jiz jednd o aktivitu mensi, vleze
nejmensi. ,, Posturdlni funkce je ovlivnéna i cinnosti vnitrnich organu a psychikou,
proto lze z postury odecist i Fadu informaci, které se netykaji jenom patere, ale i

organismu jako celku* (Véle, 1995, s. 72). Piestoze ma pohybovy systém velky vliv na
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posturalni stereotyp, podil jednotlivych slozek je rozdilny. Idedln¢ by mél cely
pohybovy systém ditéte dosahnout spravného posturdlniho drzeni co nejvetSiho vykonu

s co nejmensi energetickou spotiebou.

3.2.2 Vadné drieni téla

Pti pohodIném drzeni t€la, pfi kterém je vyuzivana nizsi spotieba energie, mize
u déti dojit k vadnému drZeni téla a jeho strukturdlnim zméndm. Mnohdy se objevuje
hyperextenze (nadmérné propnuti) kolen s ptedklonem panve, zvétSeni bederni lordozy
(nadmérné prohnuti patefe v bedernim useku), zvySeni hrudni kyfézy (nadmérné
vyklenuti hrudni patete dozadu) s lehkym ptedklonem hlavy. Tento postoj je nazyvan
tzv. ,chabym* drzenim a dochdzi béhem né¢j k nevhodnému pietézovani mnoha
svalovych, kosternich a kloubnich skupin, coz byvéa nejCastéjSim druhem oslabeni
vedouciho k vadnému drzeni téla. Pii spravné vzpiimeném stoji s aktivnim zapojenim
svalovych skupin a spravnym nastavenim kosti a kloubll je nutné udrzovat kolena
vmirné semiflexi, vyrovnat kiivky patefe (nastavit panev do mirné anteverze a
vyklenout hrudnik vpied), sméfovat hrudni kost vzhiru a wvzpfimit kréni patet
(Hronzova, 2011). Prestoze je toto aktivni drZzeni doporufovano, je pro svoji
izometrickou a energetickou naro¢nost provadéno vétSinou jen kratkodobé. Proto je
vhodné¢ uvédoméle zatazovat spravné drzeni téla kdykoliv béhem dennich c¢innosti
(Véle, 1995). Drzeni téla nebyva rysem trvalym, ptesto se tento relativné staly stereotyp
t¢Zko ptebudovava (Riegerova a kol., 2006). Stabilitou tedy rozumime stav, kdy jsou
kloubni struktury nejméné namahany, svaly idealné spolupracuji a pohyb je vykondvan

ekonomicky.

3.3  Hluboky stabilizacni systém pdtere

Hlubokym stabilizaénim systémem patete (HSSP) je nazyvana skupina svali
ulozend hloubé&ji pod svaly povrchovymi a svou hlavni funkci podporuji stabilitu patefe
béhem aktivnich pohybti 1 statickém zatizeni. Tvofii jej pticny sval bfiSni, svaly podél
patete, svaly panevniho dna a branice. ,Jejich aktivace je automaticka, mimovolni,
dochazi k ni i pri predstave pohybu‘ (Hronzova, 2011, s. 11). Tato nejhlubsi vrstva

bfiSnich svall zajiStuje kromeé stabilizacni funkce i pomocnou funkci dychaci. Funkce

17



svalll panevniho dna tvofi krom¢ vyplnéni panve oporu pro vnitini organy uloZzené v
dutin€ bti$ni. Branice je hlavnim dychacim svalem, ktery svou funkci rovnéz stabilizuje
patef a podili se tak na vzptimeném drzeni téla. Ke zpevnéni a sprdvnému nastaveni té¢la
dochazi tedy aktivni Cinnosti hlubokého stabilizacniho systému (nastavenim patefe a
panve vlivem hlubokych bfiSnich, zadovych a Sijovych svalll, panve — aktivaci svalil
panevniho dna a branice), ¢imz vznika vnitrobiisni tlak. Zpevnéni tohoto ,korzetu a
zapojeni mnoha svalovych skupin celého téla ptfiznivé ovliviiuyje jeho stabilitu a
rovnovahu. ,, PFi spravné funkci vyrovnavaji svaly HSSP aktivitu povrchovych svalovych
vrstev* (Hronzova, 2011, s. 11). Nesouhrou mezi hlubokymi a povrchovymi vrstvami
svalli dochazi k jist¢ dysbalanci v piedozadni rovin€¢ (oslabeni hlubokych svalt a
pfetizeni povrchovych) ¢i Celni roviné, které je nutné cilenym télesnym cvicenim a

pohybem napravovat (Hronzova, 2011). Dle Jandy se jedna o tzv. ,,zkfizeny syndrom®.

Facilitated
Upper Trap / Levator Scapula

Inhibited
Deep cervical flexors

) Jaddpy

Inhibited
Lower Trap / Serratus Ant.

Facilitated
SCM / Pectoralis

AWOIPUAY

Syndrome

Upper Crossed

Facilitated
Thoraco-lumbar extensors

Inhibited
Abdominals

Ipuig
PossDI7) 1A M0°

Inhibited
Gluteus Min / Med/ Max

Facilitated
Rectus Femoris / Iliopsoas

Syndrome

Lower Crossed

Figure 1 - Janda's Muscle Imbalance Syndromes

Obr. 2: Zdroj FISAF skripta in Janda, V.: Zaklady kliniky funkénich (neparetickych)
hybnych poruch. Brno, 1984.

3.4 Funkce svalii

Jiz bylo zminéno, ze svaly maji na urovein rovnovahovych pohybovych
schopnosti vyrazny podil, proto je vhodné aktivovat a zatéZzovat vSechny svalové
skupiny rovnomérné. ,, V' dusledku nevhodné pohybové cinnosti, nevhodnych stereotypii
dochazi k rozvoji svalové nerovnovahy“ (Hoskova, Matousova, 2007, s. 106), ktera

miZe rovnovdhu téla nepifizniv€ ovlivnit. Svalstvem jsou nazyvany svalové skupiny
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celého téla. Pohybové ustroji tvofi svaly kosterni (pfi¢né pruhované), které ,, umoznuji
vykonavani volnich i automatizovanych pohybii celého téla a jeho casti a premistovani
v prostoru” (Machova, 2010, s. 51). K c¢innosti svalové aktivity dochazi pomoci
vzruchli ptivadénych do svalu nervosvalovymi vlakny z centrdlni nervové soustavy.
Jedna se o svalovy stah (inervaci). Pfi plisobeni tazné sily se sval protahne a projevi tak
svou pruznost. Pokud dojde k protaZeni delSimu, nez je 40% jeho klidové délky, nastane
poskozeni ¢i pretrzeni. Odolnost vi¢i tomuto neSetrnému plsobeni je nazyvano
pevnosti svalu. Svalova sila je vyvijena kontrakci. Podle zmén na svalu lze rozlisit

svalovou kontrakei:
e jzotonickou - dochazi ke smrsténi a zkraceni,
e izometrickou - tvrdnuti bez zmény délky a
e excentrickou - brzdici ¢innost svalu (Machova, 2010).

Statickou cCinnosti svalti je naptiklad udrzovani posturdlni polohy téla ve
vzpiimené poloze, pifi dynamické se télo pohybuje. K pohybu dochazi pisobenim svalu
hlavniho (agonista, protagonista) se svaly pomocnymi (synergisté) a provadéjicimi jiny
pohyb (antagonisté). Stabilizujici svaly fixuji provadény pohyb ¢i kloub v urcité poloze.
Dale je mozn¢ svaly rozdélit podle jejich pribéhu vzhledem ke kloubu na
jednokloubové nebo vicekloubové (Kott, 2009). ,,Svaly dvou a vicekloubové zpravidla
omezuji rozsah pohybii v jednotlivych kloubech. Svou kontrakci chrani klouby pred
poskozenim, pretizenim a protibolestivou kontrakci fixuji bolestivée misto* (Kott, 2009,

s. 14).

3.5 Dychaci svaly

Pfi dychani je pfijiman vzduch do plic a vypoustén ven. Pfijimani vzduchu do
téla a z téla ovliviiyje pohyb v t€lnich dutinach. ,,Dychani, proces vtahovani vzduchu do
plic a jeho vypousteni z plic ven, je zpusobeno trojrozmérnou zménou tvaru hrudni a
brisni dutiny* (Kaminoff, Matthews, 2013, s. 19), coz zpisobuje branice. Rozpina se
pres Sirokou ¢ast t€la, kde tvori dno hrudni dutiny, strop dutiny bfiSni a v zadni Casti
jsou obé& dutiny ohrani¢eny patefi. Béhem nddechu a vydechu dochdzi ke zvétSeni ¢i

zmenSeni hrudniho objemu a aktivaci i1 sval doplikovych (vnitini a vnéj$i meziZzeberni,
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nepodileji zcela vyrovnane.

3.6 Kloubni flexibilita (pohyblivost)

Kloubem je nazyvano vzajemné spojeni kosti, pevnou (kde kostra tvoii schranku
mekkym organim) ¢i pohyblivou formou (pohybem kosti). Timto spojenim se pienasi
sila a ve spolupraci kosternich svali (které ptekracuji kloubni §térbinu) jsou v kloubu
vykonavany aktivni pohyby. ,, Pohyblivost je schopnost vykonavat pohyby ve velkém
rozsahu kloubni soustavy“ (Riegerova a kol., 2006, s. 109). Podle struktury tkani mize
byt kloubem chrupavka, vlaknita tkan, synovialni tekutina nebo jejich kombinace. Svaly
ovlivigji kazdé kloubni spojeni v téle a spolu s vazy usmériiuji a stabilizuji pohyby
kloubti (Tichy, 2008). Ve vnitini vrstvé vazivového pouzdra je vytvaren kloubni maz
(hlavni zdroj vyzivy chrupavky), ktery zvySuje pfilnavost zakonCeni kosti a zmirnuje
jejich tfeni. Pokud neni kloubni prostor v rovnovaze, dochdzi k nadmérnému tieni a
poskozeni chrupavky, kterd zvladne obnovit pouze mensi opotiebeni. Tato nerovnovéha
muZe nastat vrozenymi dispozicemi, nadmérnym ¢i nedostateCnym zat€zovanim kloubt
a prilehlych svali. Dilezitd je kompenzace jednostranné zatéze ¢i zvétSeného kloubniho
rozsahu pies fyziologickou mez. O napéti kloubniho pouzdra a poloze kloubu informuji
nervy, které ptijimaji vzruchy. Je nutné ptipomenout, ze vzhledem k fyziologickym
odliSnostem pfedsSkolniho veku neni vhodné podporovat pohyb déti pies jejich

fyziologickou mez (Machova, 2010).

Cinnost kloubti hornich i dolnich konéetin zavisi na zapojeni kosti do pohybu:

e Flexe (ohyb) —dochézi k ptiblizeni pfednich povrchovych ¢asti koncetiny.
e Extenze (nataZeni) — odtazeni ptednich povrchovych ¢asti koncetiny.

e Rotace — pohyb kolem podélné osy v koncetinach, kyclich, ramenech a

prednich ¢astech nohou.
e Abdukce — odtazeni koncetiny od stfedové osy téla.

e Addukce — pfitazeni koncetiny ke sttedové ose téla.
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e Cirkumdukce (krouzeni) — pohyb kolem osy téla v kruhovitém tvaru

(ramenni kloub).

Pii daném pohybu nastavd zapojeni vice kloubnich c¢innosti. Béhem aktivni
pohyblivosti dochazi stahem ptislusného svalstva k provedeni pohybu v maximalni
moznosti kloubniho rozsahu. V pohyblivosti pasivni je pohyb uskute¢nén rozsahem
kloubu pti plsobeni vnéjsich sil (Riegerova a kol., 2006). U déti je umoznén vétsi
kloubni rozsah, proto je z divodu prevence mozného kloubniho poskozeni b&hem
cviceni vzdy dbat na jejich vyvojova specifika a volit vhodné pozice ¢i polohy, které

respektuji fyziologické odlisnosti déti od dospélych.

3.7 VySetieni urovné rovnovdhy

Vysetieni urovné rovnovahovych pohybovych schopnosti je mozné pomoci
standardizovanych ¢i nestandardizovanych motorickych testl. Dle Bartinkové (2014)
lze rozdélit vySetrovani tirovné rovnovahy na cast statickou a kinetickou (pohybovou).
Pro diagnostiku trovn¢ casti statické zminuje jednoduché zkousky: chizi po care,
kladince, Rombergovu tfistupiiovou zkousku (kefalograficky zapis nepatrnych pohybt
hlavy pfi stoji rozkrocném, spojném ¢i bez zrakové kontroly) nebo zkousky pfistrojové
(stabilometrie, posturografie), ve kterych dochdzi kdigitdlnimu a grafickému
navratné slozky vrozeného ¢i ziskaného nystagmu (trhavy pohyb o€nich bulbt po rychlé
rotaci nebo termalnim drazdéni, vlivem opakovanych traumat, cévnich pfihod a zanétl).
Vysetieni postrotacniho nystagmu probihd po 10 rychlych otackach (10-20 vtefin) ve
stoji nebo na specidlnim rotaénim kiesle. Cilem Baranyho postrotacni zkousky je
sledovano postrota¢ni uchylovani ptredpazenych pazi ve sméru otaCeni. Pro diagnostiku
urovné¢ v oblasti rovnovahy je mozné vyuzit 1 standardizovanych motorickych testh

MABC-2, které jsou ur€eny pro hodnoceni urovné jemné i hrubé motoriky.
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4 Joga
4.1 Historie jogy

V obdobi do zhruba tisice let pfed nasim letopoctem doslo k zdsadnimu rozvoji
jogy diky tajnému ustnimu predavani filozofickych a mystickych texti upaniSad, jejichz
vyznamem je ,,sedét blizko celem k nékomu®. Podstatou je uvédomit si vlastni Ja,
znovuzrozeni, ovlivnéni kvality Zivota svym pfistupem a pomoci cviceni a meditaCnich
technik se odpoutat od materialnich cilt. O vytvoreni uceleného filozofického systému

a jeho zaznamu se priblizné 500 let pfed naSim letopo¢tem zaslouzil Siddharth Gautamy

Buddha (Steiner, 2011).

Nejznaméej$im z mnoha praktickych lékait, kteti ve svych spisech uspotfadavali
prameny jogy po tisicileti, je legendarni jogin Patandzali. Tento himal4jsky jogin Zzil
v dobé mezi lety 400 ptfed nasim letopoctem a 400 naSeho letopoctu. Zaslouzil se o
usporadani principt jogy, které prezily diky slovnimu pfedavani z generace na generaci

a vytvorily tak zaklady soucasné podoby hathajégy.

Obvykle se joga ¢lenila na pét vétvi:

e Karma joégu - cestu ¢inu.

e (Gyana jogu - cestu moudrosti.

e Bhakti jogu - cestu oddanosti.

e Rajajogu - cestu meditace.

e Hatha jogu - cestu télesnou (BlahuSova, 2006).

V severozapadni Indii ptispél svym velkym dilem 1 Bhagavan Sri Deep Narayan
Mahaprabh, jehoZ stotficetipétilety zivot, naplnény mmnoha zdzraCnymi udélostmi a
skutky, byl povazovan za vtéleni bozské lasky a moudrosti. Néasledoval ho svétec a
mistr Paramhans Swami Maheshwaranand, ktery byl jeho zakem a duchovnim
pokraCovatelem. Pivodni uceni jogy dokazal piizplsobit evropské mentalité a naSemu
zpusobu zivota. Vytvoril systém ,,Joga v dennim zivote“, ktery vede k nejvySSimu
rozvoji osobnosti. Nejenze ve své knizni trilogii dokazuje jogovou celistvost od
télesnych cviceni pfes dechové, relaxaci a koncentraci, ale vytvafi i program pro déti,

ktery rozviji détsky organismus jako celek (po strance fyzické i psychické). Jednotliva
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vyvojova obdobi respektuje ve cvicenich pro kojence, déti ptredSkolniho i Skolniho

veku.

4.2 Siieni jogy v Cechdch

Prestoze dava Kipling najevo svym vyrokem ,, Vychod je Vychod, Zapad je
Zapad, a nikdy se nesetkaji* rozdilnost vychodnich a zapadnich filozofii, je ovéteno, ze
se uwzivanim jogovych metod a postupti sebepoznéani joga Sifila a rozvijela i v Evropé
(Votava, 1988). O Sifeni jogy se koncem 19. stoleti zaslouzil piekladatel a praktik
jogovych cviceni Karel Weinfurter, ktery se povazoval za kiestanského mystika.
FrantiSek Drtikol byl naopak jednim ze zakladatelli ¢eského buddhismu. Spoleéné s
dalsimi osobnostmi obohatil duchovni literaturu o vlastni mySlenky a pteklady
jogovych a buddhistickych textti. Timto pfi¢inénim se tak rozvojem indologie dostava
joga pocatkem 20. stoleti zvychodu do jesté byvalého Ceskoslovenska. Vlivem
pusobeni Cinnosti ufadii v socialistickém rezimu bylo organizovani jogovych cviceni
velmi omezené a nejednotné. Pro svoji duchovni dimenzi ji bylo nutno ptedavat pouze v
omezené formé v ramci ROH (Revoluéni odborové hnuti), Ceského svazu Zen i
t&lovychovnych oddilé. V 70. letech se na rozvoji a vyzkumu jogy v Cechéch spoleénd
s dalsimi podileji FrantiSek Véle a Milada Bartotiova, kterd privedla svym kazdodennim
spojovanim duchovna s t€lesnym cvicenim v ramci kurzi nejvetsi pocet zaku z tad
1ékait i uciteld. V roce 1978 se podaiilo pti CSTV (Ceskoslovensky svaz télesné
vychovy a sportu) vytvorit Komisi jogy, kterd uspotradala prvni instruktorské kurzy.
Vznikaly pocetné oddily nebo hodiny jogy vedli pouze iniciativni jednotlivcei, ktefi se

spole¢né setkavali na potfddanych prazdninovych kurzech.

Tim probihalo S$ifeni jogy ve zdravotnictvi a télovychové ve vzijemné
spolupraci a jogova cviceni byla stidle vice vyuzivdna v ramci prevence i1 1écby.
Vyznamny vliv mély opakované navstévy indickych ucitelti, kterym byl nejen vySe
zminény Paramhans Swami Maheswarananda, ale 1 mistr tradi¢ni jogy Svami Gitananda
Giri, ktery v minulém stoleti piinaSel rovnéz jogu na zapad (Votava, 1988). ,,Svoboda a
demokracie, které prinesly uddlosti v roce 1989, zaznamenaly rozkvet vsech forem jogy
u nas. Vyvoj ceské jogy v poslednich dvaceti letech pak kopiruje doslova explozivni

rozvoj jogy ve sveté (Steiner, 2011, s. 92).
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4.3 Joga v soucasnosti

V soucasné dobé existuyje mnoho smért a Skol jogy. Presto se joga déli na tii vétve:

e Moderni posturalni joga.
e Moderni meditacni joga.
e  Moderni konfesijni joga.

Posturdlni joga vychdzi hlavné z tradice hatha-jogy, ktera se vyuziva v Power-
j6ze (dynamickd), Vinyasa (pomalejsi forma), AStanga-joga (se striktné danou podobou
sestav), Bikram-joga (ve vyhraté mistnosti), Kundalini-joga (povzbuzeni toku energie).
Meditacni joga vychazi z tradic Buddhova uceni (Tibetska nebo Taoistickd joga) a joga
konfesijni se hlasi ke starym tradicim jogy, kterymi jsou Haré Kr$na a Sahadza-joga.
Zkratka v dneSni moderni joze je mozné nalézt vSe od prvki staré Indie, uvédomeéni si
vlastniho J4, ucty ke vSemu zivému i nezivému, aZ po objasnéni podstaty lidského byti
(Steiner, 2011).

4.4 Ucinky jégy

Pozitivni ucinek jogovych cviceni zde byl jiz kratce zminén. Jogovymi
metodami a postupy jedinec rozviji sebepoznani, kultivuje ducha a realizuje své
potenciondlni moznosti. U¢i se byt v souznéni se svym télem a rovnéz ovliviiovat svoji
mysl. Pfestoze v joze nejsou stanoveny zadné cile, pozadavky a vysledky, 1 tak se stava
vétSina cvicicich Stastnymi a pfijimaji se takovi, jaci jsou. Pochopenim podstaty jogy
totiz dochdzi ke zklidnéni nervového systému, zlepSeni systému imunitniho a
efektivnéj$i praci vnitinich organt. Pravidelné uzivani jogovych cviki ¢i celych sestav
ma pozitivni dopad na flexibilitu téla, hustotu kosti, svalovou silu, krevni tlak i kapacitu
plic, odstranyje ztuhlost kloubtl, protahuje nejen svaly zkracené a posiluje ochablé a
urychlyje prutok krve, ¢imz se t€lo detoxikuje. Zkratka lidé cvicici jogu vétSinou
vypadaji mladsi, citi se zdatnéjSi, zdravéjSi a StihlejSi. Joga ma vyuziti 1 jako
rehabilitaéni prostiedek. Jeji télesny 1 duSevni pfistup by mel byt v rovnovaze
(Blahusova, 2006). Jogovy program mohou vyuzivat cvicenci zcela zdravi, s menSimi

zdravotnimi odchylkami, télesné oslabeni i nemocni (Cermék, Strnad, 1976).
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4.5 Jogové techniky

Jogové techniky vedou kuklidnéni i regeneraci organizmu, k protaZzeni a
posileni svall, ke spravnému drzeni t€la a ke zkvalitnéni prohloubeni a zpomaleni
dechu. Déle zlepsuji 1 pohybovou koordinaci, pozitivné ovliviiuji postoj k vlastnimu
télu, zivotu a vnéjSim vliviim, coz napomaha k lepsi odolnosti vici stresovym situacim.
Vliv pozitivnich G¢inkll se vyuzivda ve zdravotnictvi, t€lesné vychové, rehabilitaci,
psychoterapii i v jinych oblastech (Hajek, 2005). V joze se ovlivigji, dopliuji a
prolinaji rizné techniky a pozice cviceni (&sany- které jsou odstupfiovany mirou
obtiznosti) se cvi¢enimi dechovymi (prandjdmou). ,, Intenzita jogovych pozic vede télo
k dokonalosti na zaklade fyzického vycviku, zatimco dechova cviceni posiluji dychact
soustavu a uci cvicence jogy vyuzivat zivotni sily (energie) neboli prany ve
viastnich mezich* (Ansari, 2003, s. 87). Tim jsou cvi¢eni vhodn4 pro zacatecniky i

relaxa¢ni prvky a masaze.

Rozdélenim jogy na nasledujici oblasti ptispél Ghérand-samhita:
1. Satkarma — ocistné techniky,

2. asany — pozice t¢la,

3. mudra — symbolické gesto ruky nebo pozice téla pomahajici proudéni
energie v téle, bandha — uzavieni ¢asti téla k zamezeni Uiniku energie,

4. pratjdhara — odtazeni smyslt, snaha pfestat vnimat vnéjsi podnéty,

5. pranagjama — systém dechovych cviceni vedoucich kovladdani toku
energie v téle,

6. dhjana — meditace,

7. samadhi — ,,extaze” stav, kdy se jogin setkdvd s Absolutnem (Steiner,

2011).

Uspésného absolvovani vSech uvedenych kategorii tohoto ¢&lendni mize
dosahnout dospély jedinec, ktery se vénuje jogové praxi n€kolik let. Vzhledem ke
skute€nosti, ze u deéti neni mozné naplnéni vSech sedmi oblasti, je pro obsah
nasledujicich kapitol vybran pouze jejich vycet, ktery shleddvam pro jégova cviceni

s détmi jako nejvhodnéjsi.
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4.5.1 Asdny, sestavy sedy

Nejznaméjsi  télesna cviceni z jogovych technik jsou nazyvéany asany.
Pozitivniho efektu 1ze dosahnout diky komplexnimu procviceni riznych ¢asti téla. Tedy
svalovych skupin, které byvaji i u déti predskolniho véku mnohdy zkracené ¢i oslabené.
Ve skuteCnosti ma kazdd pozice ne€kolik variant s rozdilnou obtiznosti. Dulezité neni
pouze dokonalé provedeni, dostaCujici je alespon zcasti védomé fizeny pohyb a
uvédomeéni si jakéhokoliv vlastniho prozitku. Béhem cviku dochazi kromé koncentrace i
k protazeni, prokrveni a posileni riiznych svaltl. Opakovanym cvic¢enim je mozné docilit
dlouhodobych zmén a komplexné zlepSit c¢innost nejen pohybového aparatu a
organismu. Spravné provedeni v oblasti dynamické (dosahovani 4sdny a jeji ruseni) i
statické (bez pohybu) zvySuje pozitivni Ginek fyzické i psychické urovné jedince,
zatimco nespravna provedeni (Svih) mohou ve zminénych oblastech zptisobit urcita

poskozeni (Votava, 1988).

Sestavami jsou chapany plynule sefazené jednotlivé jogové pozice, které tvori
kratky cvicebni celek. Nejznaméj$i jogovou sestavou je Pozdrav slunci, méné znadmymi
Pozdrav mésici a Pozdrav Zemi. Nékteré pozice jsou provadény vleze na biiSe Ci
zadech, v riznych variantdch vzporl, v sedu na patdch, mezi patami, se zkiiZenymi
dolnimi kon€etinami. Mnohym détem je zndmy sed v pozici Motyla, kdy spojenim
chodidel a plsobenim gravitace dochdzi k uvolnéni kycelnich kloubtli a protazeni svalt
vnitini strany koncetin. Naro¢nost zvySuji pozice ve stojich, béhem nichz je vhodné
pfipadné uvédoméni si spravného posturalniho nastaveni s naslednou fixaci. Mezi

N4

podobg.

4.5.2 Prandjama

Pro pochopeni vyznamu je slovo prandjama v odborné literature rozdéleno na
»prana“ (dech) a ,,4jama“ (pfestavka, zastava) z Cehoz vyplyva, ze zakladnimi prvky
jsou vdech, samovolné zadrzeni dechu a vydech. Lékafti i jogovi cvicitelé se shoduji, ze
dychani je dalezitym celozivotnim procesem, ktery ovliviiuje fyzicky, emocni 1 duSevni
stav ¢loveéka. V soucasné moderni dobé se tato schopnost zhorSuje a degeneruje nejen u

dospélych, ale 1 u déti. Proto je kladen ¢im dal vétSi diraz na prohlubovéni dechu u
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vSech vékovych skupin (H4ajek, 2013). Hravé a nenasilné za¢lenéni riznych dechovych
aktivit v priabéhu kazdodennich ¢innosti je vhodné jiz v senzitivnim obdobi ditéte. Dle
Blahusové (2006) dochazi cvicenim jogy krom¢ spravného dychani i ke zvySeni kvality
provedeni pohybt a dlouhovékosti jedince. Pokud vSak neni kapacita plic ¢loveka
dostateCné aktivovana a vyuzivana, dochdzi k povrchnimu dychani se zrychlovanim
dechu. Tento proces se do budoucna stdva pro organismus nevyhodnym a naprava
Spatného dechového stereotypu je moznd jen cilenou kompenzaci. Dychacim pohybem

dochdzi krom¢ zminéné vymény plynt i k ovlivnéni drZeni t¢la (Votava, 1988).

Hajek (2013) déli dychani na dvé zdkladni fdze - nadech i vydech a dle pribéhu v trupu
uvadi nasledujici faktory:

e dolni (bfiSni) sektor — od branice po panevni dno,
e stiedni (dolni hrudni) sektor — mezi branici a hrudnim obratlem (ThS),
e horni (hrudni) sektor — od ThS po dolni kr¢ni patet.

Zatazenim dechovych cviceni je mozné dech zklidnit, vyrovnat a podpofit jeho
plynulost. ,,Nadech ma aktivacni vliv na svalovou aktivitu posturalné-lokomocniho
systému a pri zadrzi dechu muzZeme vyvinout vetsi silu nez pri bézném dychani. Vydech
mad uvolnujici vliv na svalovou aktivitu posturalné-lokomocniho systéemu a umysilnou
zadrzi dechu po vydechu lze docilit uvolnéni svalového napéti a navozeni relaxace*
(Hajek, 2013, s. 7). Dychani tedy napomaha soustfedéni, zasobuje buiky téla kyslikem
a zivinami, uvoltyje fyzické a psychické napéti a zapojuje svalové skupiny, ¢imz
dochazi k jejich posilovani. To v§e umoziyje a aktivuje maximalni u€inky pii cviceni

(Solomova, 2005).

4.5.3 Relaxace

Relaxace je od dechového cviceni neoddélitelnd. Snizuje svalové napéti,
napomahd télesnému a dusSevnimu uvolnéni nebo vyrovnavéa svalové dysbalance. Na
rozdil od spanku se jednd o uvédomélou aktivitu a cvicici vnima rozdil mezi pocitem
napéti a uvolnéni. Protahovanim regeneruje zapojené svaly, odstranuje unavu a
eliminuje moznost stresu, vypéti a neklidu. Prostfedky pro vhodnou relaxaci mohou byt

ruzné. ,,Jsou to podnéty z vnéjsiho prostiedi — zvukova kulisa (mluvené slovo a hudba),
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cichové podnéty, teplo, terapeutické prostredky — relaxacni masaze a jiné. “ (Hronzova,
2011, s. 23). Zemankova (2010) zmitiuje, ze prostiedkem relaxace je klid, pomaly
plynuly pohyb, dychani, emoc¢ni projevy, vibrace, procvi¢ovani pohybovych soubort,
pusobeni dotekem a socialni podnéty. Priibeh relaxace ovliviiuje zvolend poloha téla,
muze jit o celkovou relaxaci v lehu na zddech (bez plsobeni gravitace) ¢i sedy a polo
sedy. Pro relaxaci je mozné vyuziti fady metod. Cvicici si mize uvédomit rozdil mezi
svalovou kontrakci a relaxaci, postupovat od menSich svalovych skupin k vétSim.
Uvolnovat se miize v ptirozenych polohach, pomoci druhé osoby, aktivnim vytfasanim
casti t€la nebo formou vizualizace a pocitit béhem hudby ¢i slova (Hronzova, 2011). Po
zklidnéni je vhodné pozvolnou aktivaci navodit télo i psychiku jedince do bézné¢ho

rezimu.
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5  Joga pro déti

SVyuzZivani prvku jogy u déti mevychazi z indické tradice, ale je projevem
moderni snahy rozsirit pouziti tohoto tradicniho systému do novych oblasti* (Votava,
1988, s. 149). I pies fadu namitek, Zze cviceni jogy neni pro déti vzhledem k jejich
kratkodobé soustfedénosti (nejen z diivodu setrvani v dsanach, koncentrace a relaxace)
vhodné, bylo odborniky potvrzeno (Votava, 1988, Hajek, 2005, Luhanova, 2011,
Dvorakova, 2016, Rojova, 2011, Jucovicova, Za&kova, 2008), priznivé celostni
ovlivnéni téla i ducha, ke kterému dochazi pravé vyuzivanim joégovych principt. Lékaii
prokazuji nejen zklidnéni déti s lehkou mozkovou dysfunkci, ale poukazuyji 1 na
vhodnost cviceni pro vSechny déti. Zmitiyji rozvoj v oblasti soustfedéni, drzeni téla a
aktivniho pohybu (Votava, 1988). Charakteristickymi znaky jsou pro cviceni détské
jogy hravost, nenaro¢nost, nesoutézeni, spoluprace, jednoduché pozice a propojeni do
piibeéhti. Vhodné je piizpusobit délku cviceni, zafazovat rizné dechové a zklidiujici
techniky a vyvarovat se setrvavani v pozicich.

Jogova cviCeni déti aktivuji. Pozitivné plsobi pomoci poloh a pohyblii na
spravné drzeni téla, silu, pruznost, rovnovadhu, soustfedénost, sebevédomi 1 vili
(Dvotakova, 2016). ,, Cetné studie doklddaji, Ze télesnd aktivita ma velky vliv na fyzicky
rust i psychicky vyvoj ditéte* (Thapar, 2006, s. 6). U ditéte dochdzi k rovhomérnému
rozvoji po strance fyzické (ke spravnému drzeni téla, dechovému navyku, zlepSeni
smyslu pro rovnovahu a koordinaci pohybu, k Gpravé télesné vahy, zlepSeni krevniho
ob¢hu, vétsi odolnosti proti nemocem, uvédomeni si vlastniho pohybu a prevenci Grazi)

i psychické (koncentrace, posileni odolnosti centrdlni nervové soustavy)

(Mahershwarananda, 1983).

Joga ptiznivé ovliviiyje 1 vnimani vlastniho téla, uvédoméni si své existence a
eliminuje tak mnohdy patrny celozivotni problém. Vnimani téla se rozviji predevSim
dotyky, které davaji pocit tepla, jistoty a lasky. Pravdépodobné proto se hmat rozviji
nejdiive. ,,Jasné vnimani téla a spravné rozliSovani pocitu vytvari sebejistotu, ktera
rovnéz prispiva k ovladani téla a uvedomeni si viastnich sil a hranic. Pomoci stridanit

pohybu a klidu se dité seznamuje se sebou, se svym télem a svymi télesnymi reakcemi

(Kandlerova, Horakova, 2014, s. 29).
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5.1 Metody, zasady a podminky pro cvicéeni s détmi

Jogova cviceni s détmi se velmi lisi od jogy pro dospélé. Pti cviceni jogy s détmi
je nutné si uvédomit jejich ,rychly rist a vyvoj organismu i anatomické zvlastnosti
(velka hlava, objemné zaZivaci organy, jiny sklon panve, volnéjsi kloubni spojeni a tim
vétsi pohyblivost, staly svalovy tonus) maji vliv na potiebu casté zmény cinnosti, a tak
jsou kladeny velké ndroky na cvicitele (Hajek, 2005, s. 12). Zatimco se u jogy
dospélych pouzivaji pro jednotlivé pozice indické nazvy, détem pojmenovavame pozice
Cesky. Nezbytné¢ nutné je nazorné provedeni cvikll cvicitelem. Statické setrvani
v jogovych asanach neni vhodné, mnohem piinosngj$i jsou dynamickd opakovani.
Vyjimku tvoii relaxacni pozice, ve kterych dochdzi k uvolnéni celého téla. Delsi
setrvani v rovnovaznych polohach je mozné doplnit jemnym pohybem. Ptestoze cvicitel
vétSinou u déti nelpi na dokonalém provedeni cviku, kontrola spravného drzeni téla je
nezbytnd. Vzhledem k vyvoji patefe v predskolnim véku by mohlo dojit k jeji deformaci
a naslednému zvétSeni bederni lorddzy. Diulezitost je kladena na spravné dechové
navyky (dychani nosem) a rozvoj hrudniku, kdy je vhodné déti podnécovat k dychéani
celymi plicemi tak, aby pifi pohybech stlacujicich hrudnik vydechovaly a béhem
opatnych pohybli nadechovaly. VSestrannost cvi¢eni je vhodné zacilit k rozvoji
koordinace pohybu velkych svalovych skupin a vytvafeni spravnych pohybovych
stereotypll. ZvySenou pozornost zasluhuji cviky pro dolni koncetiny, pfedev§im pro
nozni klenbu. Nejzasadnéjsi podminkou pro cviceni s détmi je znalost jejich moznosti,
potifeb a piipadnych jistych omezeni kazdé¢ho jednotlivce. Tuto skuteCnost musi brat

cvicitel na zietel béhem planovani pribéhu cviceni (Hajek, 2005).

»Protahovani svalovych skupin by mélo byt samozirejmou soucasti pohybového
rezimu ditéte. Pro zklidnéni, uvolnéni a protazeni vyuzZivame jednoduchy nacvik
stabilizace, napriklad jogova cviceni pro deti* (Hronzova, 2011, s. 16), vedoucich k
budovani svalové rovnovazného aparatu. Hronzova (2011) dale uvadi, Ze dullezitou
zasadou pro cviceni s détmi je respektovani jejich ptirozené ontogenetické posloupnosti
pohybovych Cinnosti. Pfiméfenost zatézovani pohybové soustavy da dit¢ samo najevo
svym pohybovym projevem. Pfestoze se jednotlivé lekce jogy od sebe lisi, je dobré
zatadit vzdy n€ktery prvek znamy z ptfedchozi lekce. Cviceni by se méla provadét v
prostorné, vzdusné a teplé mistnosti v pohodlném a bezpecném odévu. Vyhodou je

pravidelné dodrzovani zacatku cviceni v ur¢itou denni dobu (nejlépe po rénu) s nejméné
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hodinovym odstupem po jidle, ¢imz dochdzi k vytvoteni fadu a pravidelnosti. Piiprava
na cviceni zahrnuje prevléknuti, toaletu, moznost rozloZeni barevnych podloZzek
vymezujicich vlastni prostor ditéte, ptfipravu pomicek a hudby, které by mohly byt
béhem lekce vyuzity. Dle aktudlniho rozpolozeni déti milize cvicitel vyuzit vSechny
nebo pouze n€které Casti v aktudlnim cvicebnim celku. Pfi volbé naro¢nosti provedeni
asan je potieba vychdzet z trovné pohybovych schopnosti déti a postupovat dle
pedagogickych zasad. V priibéhu jednotlivych cvicebnich celkd je vhodné navozovat
prilezitosti k prosocidlnimu citéni a spravnému rozvoji dychani, diky kterému si do

budoucna Iépe osvoji pozitivni dechovy stereotyp (Nikodemova, 2014).

5.2 Clenéni béiného a jégového cvicebniho celku
Cvicebni jednotky (t€lesné vychovy, pohybové chvilky, jégového cviceni) jsou

od svého zahdjeni, doby prubéhu az k zakonceni déleny na nékolik ¢asti.
Hronzova (2011, s. 25) d¢li cvic¢ebni jednotku v télesné vychové na Ctyii Casti:
I. Uvodni éast — organizace, informace, motivace, ruSna zahrivaci cviceni.

II. Pripravna ¢ast — piiprava organismu (rozcviceni) na hlavni ¢ast hodiny —
cviceni mobilizacni, protahovaci, CasteCné posilovaci, dechovd, mozno zatadit 1

balancni a koordinacni cviceni.

III. Hlavni ¢ast — v rdmci plnéni cile a obsahu hodiny zatazuje cviCeni, ktera
napomahaji ufeni konkrétniho pohybového ukolu, dovednosti (posilovaci,
koordinacni, balancni, dechovd) nebo cviCeni, kterd pomahaji bezprostiedné
kompenzovat fyzickou nebo psychickou zat¢z hlavni ¢asti hodiny (protahovaci,
uvolnovaci, dechova cviceni).

4

IV. Zavérecna ¢ast — uvolnéni a regenerace sil, cviceni protahovaci, relaxacni,

dechova.

Zatimco cvicebni jednotku zdravotni télesné vychovy déli pouze na tii Casti, ale hlavni

cast Cleni do dvou podskupin nasledovné:

I. Uvodni €éast — organizace, informace, motivace, pfiprava organismu na hlavni

¢ast — rusna, zahrivaci, mobilizacni cviceni.

31



II. Hlavni ¢ast

a) vyrovnavaci (nacvicnd) ¢ast — kndcviku a procviceni cilenych vyrovndavacich
cviceni pro jednotlivé oblasti t€la a pro konkrétni oslabeni — cviceni uvoliiovaci,

protahovaci, posilovaci, dechova, koordinacni, balancni,
b) rozvijejici (kondicni) ¢ast — kondicni cviceni, cviceni pro rozvoj zdatnosti,
vwkonnosti a pohybovych dovednosti, hry, sout¢ze, zdbavna cviceni — balancni,
koordinacni.
III. Zavérecna ¢ast — uvolnéni, zklidnéni — cviceni protahovaci, relaxacni,
organizace, informace.
Clenéni cvitebni jogové jednotky dle Nikodémové (2014):
I. Priprava na cvifeni — pfevléknuti.
II. Vzajemné pozdraveni — pozdrav jogint ¢i vlastni piivitani.
III. Rozcviceni — ptiprava na pohyb v radmci prevence urazu.
IV. Hlavni ¢ast — dle urovné cvicenct se jednd o nauceni n€kolika jednotlivych
pozic, spojeni pozic do kratké sestavy €i pouziti libovolné hry ¢i sestavy.
V. Zavér — zklidnéni, relaxace, snéni, ukonceni hodiny, pozdrav, pochvala.
Hajek (2005) ptehledné¢ déli jogovy cvicebni celek na Sest Casti s doporucenim, Ze
pokud je nutné uspokojit potfebu déti po dynamickém pohybu, je vhodné ¢lenit cvicebni
lekei takto:
1. Uvodni pieladéni — pokud jsou déti pied zahdjenim cvideni rozdovadéné, je
vhodné zatadit libovolnou dynamickou pohybovou aktivitu, béhem které se zbavi
piebytecné energie. Za kladné se povazuje 1 vyuziti hlasitého projevu.

2. Prechodovy prvek — zplsob uvodniho pozdraveni se s jogou a pomyslny most
k jogovym praktikim. Vhodnou volbou byva pozdrav ,,Namasté“ provadény v
sedu se spojenymi dlandmi, zpivani mantry ,,OM*, smyslové vnimani a zklidnéni
se. Béhem sezeni v kruhu a drzeni se za ruce je mozné vyvolat mySlenky dobra,

lasky, zdravi ¢i sledovat hracku, ktera bude déti cvicenim provazet.

3. Uvodni uvolnéni je mozné zahdjit Gtvodem piibéhu s motivem probouzeni,

postupné aktivace dechovych pohybli a protaZeni i aktivace koncetin i trupu.
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4. Vlastni cvifeni zahrnuje dechova cviceni, piedklony, zdklony, uklony, rotace,
krouzeni, protahovaci cviky, posilovani vahou vlastniho téla, rovnovahové
polohy, pfesuny, ocni cviky, cvi¢eni na noZni klenbu, klidova ¢i kontrastni
uvolnéni, individudlni korekéni cviceni, cviky na rozvoj pohybové koordinace a
rytmické pohyby. Dle potieby lze cviceni proklddat uvolnénim a ozivujicimi
prvky. Napodobovanim zvitat, rostlin, postav ¢i ¢innosti jsou cviky pro déti
snadno pochopitelné a udrzuji tak nenasilné jejich pozornost. Vitanym zpestienim
je pribézné zatazovani napodoby riznych zvuki.

5. Zavérecné uvolnéni mize byt zahdjeno kontrastnim uvolnénim, dovypravénim
pfibéhu s vhodnou uklidfyjici tematikou, relaxa¢ni pohadkou nebo hudbou.

Zéavérem je vhodna pozvolnd aktivace k béznému stavu.

6. Ukoncovaci prvek nabizi spoustu moznosti. Mlze zahrnovat prohiati dlani
trenim o sebe, pohlazenim, pohyby o¢i, dotykem rukou propojenim kruhu nebo
pozdravenim. Zpévem a rozeznéni mantry, vyjadifenim spole¢né sounaleZzitosti
nebo jiny zpisob ukonceni dle momentalni fantazie cvicitele a rozpolozeni déti.
Rozhodné by vSak nemélo byt opomenuto kladné hodnoceni déti, vyjadieni a
zhodnoceni svych pocitli a povzbuzeni k motivaci do dalSiho cviceni.

Z téchto popisit nékolika Clenéni lze vyvratit piipadné domnénky o vnimani
velkych odlisnosti bézného a jogového cvicebniho celku. Piestoze je jogovym cvicenim
ptredurCeno klidné provedeni, zaclenénim ozivovacich prvki je joga pro déti
dynamickou pohybovou aktivitou, a proto se svym pribéhem velmi podobd béznému
cvicebnimu celku v rezimu matetské Skoly. Porovnanim jednotlivych ¢lenéni vyplyva,
ze prubéh vSech vySe uvedenych cvicebnich jednotek vzdy provazi zahajeni, hlavni a
zavérecna Cast. Zatimco z uvodni Casti postupné piechazime od pfivitdni, motivace a
zahrati organismu ke cviceni s rozvijejici, vyrovnavaci ¢i kognitivni funkci, v zavéru
dochdzi k uvolnéni svalového napéti a regeneraci. Béhem uskuteciiovani téchto
pohybovych aktivit je vzdy nutné vést v patrnosti dilezitost respektovani
fyziologickych moznosti ditéte, piiznivé podpory rozvoje jeho emoci a zdokonalovani
vedeni a rozsahu pohybu. Podstatny rozdil mezi cvicebnimi celky tedy v disledku

neshledavam.
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5.3 Motivace

Abychom u déti spontanné¢ vzbudili jejich pfirozeny zdjem a udrzeli tak jejich
pozornost v prubéhu cviceni, je mozné nenasilné¢ zatadit vypravéni pohadky, povidky,
piibehu, bajky, basnicky, pisnicky nebo dalSich prvki podnécujicich rozvoj rytmického
vnimani pohybu dechem. Déti se mohou na cviceni spolupodilet vytvofenim nebo
donesenim vlastnich pomticek (obrazkd, vyrobkl, hracek, béznych véci kazdodennich
¢innosti), ¢imz samovolné podporuji rozvoj své koncentrace a emoci. Vitanym
ozivyjicim prvkem kazdé lekce v pribéhu cviceni je podpoftit rozvoj rytmického citéni
vyuwzitim hry na Kklavir, kytaru, flétnu ¢i zakomponovanim Orffovych hudebnich
nastroji. Pro déti je jejich pozitivni naladéni velmi zasadni a vlidné 1 trp€livé plsobeni
cvicitele se promita do pribéhu celého cviceni. Nejlepsi motivaci k pohybové aktivite je
pochvala formou povzbudivych slov a vielého pfistupu i v pfipadé, ze se dit¢ v
jednotlivych pozicich teprve zdokonaluje (Héjek, 2005, Nikodémové, 2014, Luhanova,
2011, Rojova, 2011).
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6  Teoreticka vychodiska pro zpracovani praktické ¢asti

6.1 Metodologie

K rozvoji védy a teoretického poznani pfispivaji vysledky tzv. zdkladniho
vedomi lidstva® (Gavora, 2000, s. 11). K ziskani novych poznatkli, potvrzeni nebo
vyvraceni dosavadnich dochdzi formou vyzkumnych metod. I kdyz se jedna o cyklické
feSeni problému, neexistuje jeho kone¢né a definitivni feSeni. Vyzkum odhaluje
vysledky poznani dalSim osobam, které je mohou vyuzit, prohloubit ¢i zdokonalit. Na
praktické feSeni problémi je zaméfen vyzkum aplikovany, ktery je zpravidla provadén s
cilem pouziti vysledkl v praxi. Nejcastéj$im délenim vyzkumi je dle typickych znakd
vyzkum kvantitativni a kvalitativni, tedy prace s Ciselnymi udaji versus slovni v
neciselné podobé. Tyto rozdily vSak nebyvaji jediné. Pro kvantitativni vyzkum lze
vyuzit nejfrekventovanéjsi metody Setfeni formou pozorovani, Skdlovani, dotazovani,

rozhovoru, obsahovou analyzou textu ¢i experimentu.

., Experiment je vyzkumnd metoda, jejiz sila spociva v moznosti manipulovani s
promennymi“ (Gavora, 2000, s. 125). Béhem metody experimentovdni se pracuje se
dvéma ¢i vice rovnocennymi skupinami, z nichz se experimentalni ucastni
experimentalniho plsobeni a druhd kontrolni, ve které ptisobeni neprobiha. Uastniky
experimentu jsou subjekty, jejichz vybér ovliviji bud’ jisté znaky (vék, pohlavi) nebo
se jednd o vybér ndhodny. Pretest je vstupnim Setfenim zjiSt€ni Urovné vlastnosti
subjektii pred experimentdlnim pisobenim, zatimco posttest je proveden po jeho
skonCeni jako zavérecny. V experimentu je v kontrolnich podminkdch zavedeno
nezavisle proménné pusobeni a jsou sledovany zmény, které jsou vyvolany v zavisle
proménnych. Cilem kvantitativniho vyzkumu je testovani hypotéz. Naopak vyzkumem
kvalitativnim dochdzi k hlubSimu porozuméni zkoumané skute¢nosti, vytvafeni novych
hypotéz, porozuméni i teorie (Gavora, 2000). Pro praktickou ¢ast této prace bylo

zvoleno kvantitativni vyzkumné Setfeni formou experimentu.
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6.2 Motorické testy

Wiesnerova (2013, s. 10) uvadi, Ze jsou ,,motorické testy soucasti prakticky
pouzitelnych ndstroju k hodnoceni télesné zdatnosti a musi predstavovat vedecky
zduvodneéné standardizované postupy s pomérné jednoduchou realizaci, srozumitelnym
popisem bez velkych casovych, financnich, prostorovych a materidalnich naroku.
Standardizaci testy zarucuji svou opakovatelnost, autenticnost a vypracovany systém
skorovani. Aby byl test objektivni a informace spolehlivé platné, je pro jeho uziti nutné
dodrzovat predepsand kritéria. Testovou baterii je nazyvano pevné uskupeni dvou a vice
testll, které jsou spole¢né standardizovany na provedeném zlomku populace a nelze je
libovolné ubirat Ci pridavat. Jako homogenni je oznacovan test zjiSt'ujici pouze jedinou
slozku pohybovych schopnosti, pro heterogenni je naopak typické obecné C¢i
Sirokospektré zaméieni.

Autor a propagator Ceské verze Rudolf Psotta (2014) ve svych kurzech o
testovani motoriky u déti predstavuje a blize seznamuje s obsahem a diagnostikou
pomoci standardizovaného testu motoriky MABC-2 (Movement Assessment Battery for
Children-2), ktery je ur¢en pro hodnoceni Grovné jemné i hrubé motoriky. Metodu fadi
do psychodiagnostickych metod v navaznosti na standardy pro psychologické testovani
1 praxi. Testy jsou urcené ,,psychologiim v poradenské, skolské a klinické praxi,
specialnim  pedagogiim,  fyzioterapeutum, pediatriim, détskym  neurologiim,
kinantropologum a vyzkumnym pracovnikum* (Psotta, 2014, s. 9). Test neni vhodny pro
osoby s t€zkymi motorickymi poruchami ¢i t€lesnym omezenim. Pro identifikaci stupné
a charakteru motorickych obtizi diagnostikuje piipadné vyvojové poruchy pohybové
koordinace u déti ve véku 3 az 16 let. Test je pro vyvojové odliSnosti rozdélen na tii
vekové verze. Prvni je uréena détem ve véku 3-6 let (AB1), druhd v rozpéti 7-10 let
(AB2) a tfeti se zabyvéa vékem 11-16 let (AB3). V testech se predpokladd, ze uroven
fungovani zdkladnich motorickych funkci ditéte se odrazi ve vystupnim vykonu a

pozorovatelném zpiisobu provedeni senzomotorickych uloh.
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Dle dosazené¢ho celkového testového skoru je vyhodnocend uroven jedince v téchto
kategoriich:

1. normalni droven motoriky - zadné motorické obtize,
2. predpoklad rizika motorickych obtiZi — dit¢ by mélo byt monitorovano,
3. vyznamné motorické obtiZe.

Testovd baterie zahrnuje soubor nésledujicich testd, které obsahuji osm polozek
pohybovych tloh:

e komponent manualni dovednosti jemné motoriky (koordinace unimanualni

MD 1, bimanudlni MD 2, a polozku unimanudlni grafomotorické

koordinace MD 3),

e vizuomotoricka koordinace v tloze chytani AC 1 a mifeni AC 2 (hruba

motorika),

e komponent rovnovahy statické Bal 1, dynamické v tloze bipedalni
lokomoce s oporou Bal 2, a polozkou dynamické rovnovahy v tloze

bipedalni lokomoce zahrnujici bezoporovou fazi Bal 3 (skoky, poskoky).

Pro zisténi urovné rovnovéhovych pohybovych schopnosti déti ptedSkolniho
véku 3-6 let (konkrétnéji 6 let a 8 mésicli) byla v této praci zvolena komponenta
rovnovahy se tfemi pohybovymi ulohami, které jsou podrobnéji popsany v praktické

Casti.

6.3 Uskutecnéné vyzkumy

I kdyz byvaji terminy détska joga, pohyb, zdravy Zivotni styl, spravné drzeni
téla, rovnovahové pohybové schopnosti, hrubd motorika a diagnostika ditéte
pfedSkolniho véku casto zminovany, dosud nebyl vyzkum na téma Viiv jogy na
rovnovahove pohybové schopnosti déti predskolniho veku proveden. Neéktera témata se

problematiky dotykaji pouze okrajove, jind o néco vice.

V oblasti rozvoje turovné rovnovahy uskute¢nila Papezova (2016) vyzkum
formou experimentu, s jehoz vysledky seznamuje ve své praci VIiv balancniho cviceni

na rovnovahové schopnosti. Experimentalni skupinou byly adolescentni subjekty (divky

37



ve véku 15 az 16 let) v ramci Skolni télesné vychovy (1 krat za 14 dni v rozsahu dvou
vyuCovacich hodin) s vyuzitim overballd, fitballli, lavicky a kladiny. Délka balan¢niho
cviceni se pohybovala v rozsahu od 10 do 60 minut. Experimentatorka pfedpokladala,
7ze bude statickd rovnovdha pro probandy snazSi nez dynamicka. Predpoklad 80%
zlepSeni rovnovahovych pohybovych schopnosti vlivem balanéniho cviceni se
nepotvrdil, piestoze ke zlepSeni statické rovnovahy doslo z 95%. Balan¢ni cvi¢eni mélo
vliv na Urovenl dynamické rovnovahy také z 95% a nikoliv z 60%, jak bylo pivodné
predpokladano. Experimentdlni skupina dosdhla oproti kontrolni lepSich vysledki
v oblasti rozvoje statické i dynamické rovnovahy. ,, Vyzkum potvrzuje, Ze balancni
pomiicky mohou pozitivné ovlivnit rovnovahové schopnosti jedincii. Pokud budou
probandi pravidelné navstévovat hodiny télesné vychovy, kde probiha cviceni s
balancnimi pomuckami, miize dojit k vyraznému zlepseni rovnovahovych schopnosti a
zaroven by mohlo dojit ke zlepsSeni drzeni téla‘ (Papezova, 2016, s. 61). Dale zminuje
ptiznivy vliv balancnich pomicek na vzpiimené drzeni téla. Vyzkumem se potvrdilo
dosahovani lepSich vysledkl statické rovnovahy provadéné na zemi nez na oporné
ploSe. Krom¢ jiného ocetiuje ucinnost balancnich pomiicek v oblasti vlivu na zvySeni
emocniho citéni. Tim se potvrzuje, ze ma balancni cvi€eni ptiznivy vliv nejen na rozvoj

rovnovahovych pohybovych schopnosti.

Volfova (2016) ve své praci Viiv jogy na pozornost deti predskolniho véku
vyuzivd jogu jako prostfedek ke zlepSeni pozornosti déti. Ovéfuje ucinnost
Ctyfmésicniho cvicebniho jogového programu s cilem posilit schopnosti koncentrace
pozornosti. Probandy byly déti predSkolniho véku v rozmezi 5 a 6 let. Autorka
zkoumala vliv cvi¢eni jogy na zrakovou i sluchovou pozornost a v kone¢ném
zpracovani oCekavala ptfipadné rozdily mezi pohlavimi. Celkovy pocet déti
experimentdlni 1 kontrolni skupiny byl 56 a pro délku vyzkumu uvadi obdobi péti
meésict. Predkladd vysledky vyzkumu, které prokazuji zlepSeni v oblasti sluchové
pozornosti u experimentdlni skupiny o 49,4% oproti skupiné kontrolni, zatimco
v oblasti zrakové pozornosti pouze o 7,7%. Zmitiuje naplnéni pivodniho pfedpokladu
rychlého vyvoje pozornosti u déti predskolniho veéku, které se prokazalo zlepSenim
subjektli obou skupin. Piesto ve svych zavérech uvadi, ze doslo v n¢kolika ptipadech i
ke zhorSeni trovné a pripomina ovlivnitelnost vysledkii plisobenim vnitfnich 1 vnéjSich

podminek na dité. Celkové vSak doSlo k vyraznéjSimu zlepSeni experimentalni skupiny.
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Zatazeni cvicebniho jogového programu do reZzimu matefské Skoly hodnoti jako
ptinosné.

Vyzkumem Hodnoceni motoriky ceskych déti predskolniho véku testovou baterii
MABC-2 (Valtr, 2012) autor analyzoval a prakticky verifikoval britsky standardiza¢ni
soubor testové baterie MABC-2 pro déti ve véku 3 az 6 let Ceskymi détmi. Vyuzitim
testové baterie provedl motorické testy v oblasti jemné a hrubé motoriky u 58 déti
pfedSkolniho véku. Vysledky prokazaly nadprimérné hodnoty ceskych déti v oblasti
hrubé motoriky a rovnovahy, zatimco oblast jemné motoriky prokdzala vysledky
primérneé.

Z vySe uvedenych vyzkumi je patrné, Ze zafazenim balanéniho cviCeni je
pozitivné ovlivnén rozvoj rovnovdhovych pohybovych schopnosti u divek
v adolescentnim veku, cviceni jogy pozitivné ovliviyje sluchovou i zrakovou pozornost
predSkolnich divek i1 chlapcti a standardizovana testova baterie MABC-2 je vhodna i k

vyuziti diagnostiky urovné motorickych schopnosti ¢eské populace.
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II. PRAKTICKA CAST
Z teoretické casti vyplyva, ze cviCeni détské jogy celkoveé prizniveé ovliviiuje
fyzickou 1 psychickou stranku ditéte. Je vSak mozné dosahnout zlepSeni urovné

rovnovahovych schopnosti déti ptedSkolniho véku?

7  Cil prace
Cilem prace je ovéfit funk¢nost sestaveného dvoumési¢niho jogového programu

na vliv rovné rovnovahovych pohybovych schopnosti déti predSkolniho véku.

7.1  Dilci cile
1.  Zjistit rozdil naristu urovné¢ rovnovahovych pohybovych schopnosti mezi

divkami a chlapci.

2. Ovétit vliv cvicebniho jogového programu na uroven statické a dynamicke

rovnovahy déti predskolniho veku.

7.2 Vyzkumné otazky

Na zaklad¢ téchto skutecnosti a stanovenych cili byly zformulovany nasledujici
vyzkumné otazky:
1. Nastane zatazenim jogy do programu matetské Skoly u déti pozitivni ovlivnéni v

oblasti rovnovahy?

2. Potvrdi se rozdil urovné rovnovahovych pohybovych schopnosti mezi chlapci a

divkami?

3. Nastane zlepSeni v oblasti statické ¢i spiSe dynamické rovnovahy?
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7.3

Ukoly price
Vybrat vhodné standardizované testy z testové baterie MABC-2 a aplikovat je v

ramci prestestu i posttestu v experimentalni a kontrolni skupiné.
Zvolit experimentalni a kontrolni skupinu.
Sestavit cvi¢ebni jogovy program.
Vyhodnotit prokdzané vysledky.
Reserse odborné literatury.
Ziskat dotazniky o souhlasu rodicu.
Provést méfeni.
Vyhodnotit vysledky.

Vydedukovat zavéry.
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8 Metodologie

8.1 Metody vyzkumu

Cile prace bych chtéla dosahnout pomoci experimentu. V ramci pretestu i
posttestu absolvuje experimentalni 1 kontrolni skupina v oblasti hrubé motoriky vybrané
polozky standardizovanych testli zamétujicich se na Uroven jejich statické a dynamické
rovnovahy. Zatimco v prvni zminéné skupiné¢ nastane experimentalni pisobeni aplikaci
jégového cvicebniho programu od poloviny zafi do poloviny listopadu, skupina
kontrolni se zuCastni pouze vstupniho a zavére¢ného Setfeni zjiSténi Grovné rovnovahy.
Zpracovanim c¢iselnych udaji vyvstanou kromé zavér pripadné dalsi efekty a podklady

pro mozné pristi vyzkumné Setfeni.

8.2  Popis vybranych komponent MABC-2
Testy MABC-2 jsou standardizovanou zkouskou motoriky a vySe zminény Valtr

(2012) ve své praci potvrdil, Ze lze tuto testovou baterii vyuzit i kroskulturné. Tato
prace vyuziva komponent rovnovahy vyjmuty z baterie testit MABC-2.

8.2.1 PoloZka BAL 1 — Rovnovaha na jedné noze

e Pomiicky: podlozka, casomira nebo stopky, sportovni obuv.

e Priprava: testovani se provadi ve volném prostoru, bez vnéjSich pirekazek.
PodloZka je na podlaze. Pokud je podlaha ptili§ kluzka, rohy podlozky se mohou

ptilepit paskou, aby se zabranilo jejimu posouvani v pribéhu plnéni tlohy.

e Popis ulohy: dit¢ stoji na jedné (stojné¢) noze na podlozce po dobu 30 vtefin.
Druhd, nestojnd noha je v libovolné poloze, nesmi se zachytit o stojnou nohu.
Kyvani je povoleno. Paze se mohou pohybovat, ale nesmi se dotknout volné
nohy. Méfeni Casu zacina, kdyz chodidlo nestojné nohy opusti podlahu. Méteni
casu konéi, kdykoliv se dit¢ dopusti chyby. Dité¢ si vybere nohu, kterou chce

zacit. Testuji se ob¢é nohy.
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Ukazka (pi1 ukazce je nutné zduraznit): pii udrzovani rovnovahy je nutné stat
stojnou nohou na jednom misté, udrzet nestojnou nohu nad podlahou. K udrZeni

rovnovahy je mozné pouzit vyrovnavaci pohyby pazi.

Cvifna cast: jeden pokus v trvani 15 vtefin pro kaZdou nohu. Pokud je
nutné, béhem téchto pokusti lze dit¢ti k rovnovaznému postaveni dopomoci
podrZenim jedné nebo obou rukou. V piipadé, ze dit€¢ nestoji chodidlem stojné
nohy na jednom misté¢ ¢i se zachyti nestojnou nohou o nohu stojnou, je nutné

pfipomenout spravné provedeni, ¢innost pierusit ¢i cely pokus zopakovat.

Testovaci ¢ast: maximalné¢ dva pokusy pro kazdou nohu pro dosazeni stoje po
dobu 30 vtetin. Pokud dité¢ udrzi rovnovéhu na dané noze 30 vtefin jiz v prvnim
pokusu, druhy pokus neprovadi. Béhem pokust se ditéti neposkytuje zadna

opora.

Ziznam do Zaznamového listu: v dob¢ udrzovani rovnovahy nesmi dité
pohybovat chodidlem, patou nebo Spickou stojné nohy z ptvodniho mista,
dotknout se nestojnou nohou podlahy ani zachytit se volnou nohou o nohu

stojnou.

8.2.2 PoloZka BAL 2 — Chiize se zvednutymi patami

Pomiicky: zlutd paska, sportovni obuv.

Piiprava: testovani se provadi ve volném prostoru, bez vngjsich prekazek. Zluta
paska v délce 4,5 m nalepend na podlaze. Testujici zaujme postaveni, které mu
dovoli ptehledné vidét strany obou nohou ditéte v pribéhu jeho chiize po care —

nejlépe sklonény tak, aby mohl pozorovat, zda se paty nedotkly podlahy.

Popis tlohy: z vychoziho postaveni $pickou pfedni nohy na pocatecnim okraji

pasky dité jde po Care se zvednutymi patami bez Slapnuti mimo pasku.

Ukazka: pii kazdém kroku pokladd Spicku nohy na pasku. Po celou dobu
udrzuje patu nad podlahou.

Cvifna cast: jeden pokus s péti kroky. V ptipadé, ze déla dit¢ kroky mimo

pasku nebo pokladd paty na podlahu, je potfeba ¢innost prerusit, pfipomenout
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spravné provedeni ¢i zopakovat ukdzku. Nekteré déti se mohou snazit zvedat
paty velmi vysoko nad podlahu (chodit po Spickach). V tomto piipadé je vhodné

dit¢ yjistit, ze tento zpiisob chiize neni nutny.

Testovaci ¢ast: maximaln¢ dva pokusy pro dosazeni 15 krokii nebo chiize do
konce pasky podle toho, co nastane diive. Pokud dit¢ splni Glohu bez chyby v
prvnim pokusu, druhy pokus neprovadi. Béhem pokust se ditéti neposkytuje

7adna podpora.

Ziaznam do Zaznamového listu: pocet spravné provedenych po sobé jdoucich

krokt, bez Slapnuti mimo pasku nebo doteku paty podlahy, od pocatku pasky.

8.2.3 PoloZka BAL 3 — Skoky po podloZkach

Pomucky: 6 podlozek, z toho 3 Zluté, 2 modré a jedna podlozka s kruhovym

terCem (cilova podlozka). Sportovni obuv.

Priprava: testovani se provadi ve volném prostoru, bez vn&jsich prekazek. Sest
podlozek umisténych za sebou, delsi stranou k sob¢, barvy podlozek se stridaji.
Rada podlozek za¢ind Zlutou a kon¢i cilovou podlozkou. Pokud je podlaha
kluzka, podlozky lze pfilepit paskou, aby se v pribéhu plnéni uvkolu

neposouvaly.

Popis tlohy: dit¢ se postavi na prvni Zlutou podlozku. Z klidového postaveni
skace snozmo vpied z podlozky na podloZzku a zastavuje se na posledni podlozce
s kruhovym terCem (celkem pét skoki). DEti provadeji pét souvislych skok,
snozmo pii odrazu i1 dopadu. Postaveni nohou mezi skoky neni mozné
upravovat. Je povolen vzdy pouze jeden skok na jednu podlozku, neni povoleno
nasobné poskoceni na stejné podlozce. Na posledni podlozku je nutné dopadnout

do rovnovazného postoje a chvili zistat stat, jinak se posledni skok nepocita.

Ukazka (nutno zdlraznit): skdkat na plochu podlozek, nepieSlapnout zadnou
casti nohy pfes okraj podlozek. Skocit jednou na kazdou podlozku. Pii skakani
udrZet nohy u sebe.

Cviéna dast: jeden pokus zahrnuje pét skokii od prvni Zluté podlozky az na

podlozku s kruhovym ter¢em. Thned pferuSit Cinnost ditéte a piipomenout
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spravné provedeni nebo opakovat ukdzku pokud neskdce souvisle, dopadne
jakoukoli c¢asti nohy mimo podloZzku na podlahu, dopadne stojnou nohou
souCasn¢é na dvé podlozky, skoci ¢i poskocCi vice nez jednou na stejné podlozce,

skace zptisobem, ktery neodpovidé stanovenym pravidltim.

e Testovaci ¢ast: maximalné dva pokusy. Pokud dit¢ provede bez chyb pét skokt
v prvnim pokusu, druhy pokus se neprovadi. Béhem pokust se ditéti
neposkytuje zddna podpora.

e Zaznam do Zaznamového listu: pocet spravné provedenych po sobé jdoucich
skokil (poc¢itano od prvniho odrazu). Neni dovolen dopad jakoukoli ¢asti nohy
mimo podlozku na podlahu, dopadu nohama na dvé podlozky souCasné, ztraty
rovnovahy (padu) doprovazené¢ dotekem podlozky nebo podlahy rukou, rukama
nebo jinou cCasti téla, skoCeni vice nez jednou na stejnou podlozku, Upravy

postaveni nohou mezi skoky.

8.3 Charakteristika probandii

Pro metodu experimentu byly probandy zvoleny dvé skupiny déti piedSkolniho
véku dochdzejicich do stejné mateiské Skoly stfedoceského okresniho mésta, jejiz tiidy
jsou uspoiadany homogenné dle véku. Subjekty do experimentalni a kontrolni skupiny

nebyly vybirany.

Experimentalni skupinou (E) je 26 déti ve véku od 5 let a 1 mésice do 6 let a 8
mesicl, z toho 15 dévcéat a 11 chlapct. Kontrolni skupina (K) ¢itd 26 déti ve veéku od 5
let a 3 mésicti do 6 let a 3 mésict ve slozeni 14 dévcat a 12 chlapcii. Celkem se tedy
experimentu ucastni 42 déti dvou tfid ve véku od 5 do 6,8 let. Pfestoze jsou v porovnani
specifickych znakii obou skupin patrné jist¢ odliSnosti, v koneéném vysledku si jsou
skupiny velmi podobné. Nikdo z déti nebyl z vyzkumu pro své vyvojové odliSnosti, ani
z divodu adaptace, pfedem vyloucen. Osloveni a pfedem sezndmeni se struCnym
popisem prubéhu pfipravovaného experimentu byli rodice déti obou skupin, kteti
stvrdili svym podpisem listinnou podobu informativniho souhlasu (viz ptiloha €. 5).

Zéhy poté bylo Seteni zahajeno.
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8.4 Prubéh a organizace experimentu

Podklady pro vyzkum byly pfipravovany a shromazd’ovany v obdobi nékolika
mesicl pfed jeho zapocCetim. Samotny experiment byl zahdjen na pocatku zati Skolniho
roku 2017. Po tydenni adaptaci déti v matefské Skole byla kontrolni skupiné prectena
pohadka ,,0 uSmudlané princezné*“ (viz ptiloha €. 3), po které mély zhodnotit kladné a
zaporné chovani postav. Dalsi den déti objevily srolovany a ptfevazany dopis od
carod¢je (viz priloha ¢. 4) psany pohadkovym obrazkovym pismem. Po rozbaleni listiny
lustily vyznam jednotlivych obrazkli a spoleénym ctenim byly sezndmeny s prosbou
carodéje o pomoc ve vysvobozeni princezny i plnénim nelehkych ukold. Néasledujici
dopoledne se pokousely obstat v zadanych ulohdch a vzijemné se béhem cCinnosti
povzbuzovaly. Shodny postup byl dodrzen 1 ve skupiné experimentdlni v ramci
nadchazejicich dni. Prestoze ve standardizovanych testech neni blize specifikovano
misto konani, byly k pribéhu testll zvoleny vnitini prostory. K zavéru vyhodnoceni
vhodnosti vnitiniho prostiedi ptispély jako kladné diivody: bezpecnost, ptiznive stala
teplota, povétrnostni podminky i zndmost prostoru a eliminovani vnéjSich ruSivych
vlivl. Zaznamenala jsem, Ze nckteré déti nemcly zcela vhodné piezivky, které by
mohly vysledky testli negativné ovlivnit, proto jsme se shodli na pouziti sportovni
obuvi. Jen nepatrnd ¢ast jednotlivcl zpocatku nechtéla k této zméné pfistoupit a vyuZit
venkovni obuv ve vnitfnich prostordch matetské Skoly. Nakonec vSak souhlasili s
nazorem, ze rytifi nezachranuji princezny v domaci obuvi. Testl se bez vyjimky vSichni
zaCastnili a nikdo prosbu carodéje v pomoci princezné piredem neodmitl. VétSina déti
obou skupin po ptecteni pohadky spravné zminovala a rozebirala nevhodné chovani
princezny a hodnotila poc¢inani ostatnich postav. VSimly si volné lozenych obrazka z

malovaného Cteni. Nékteti si je odnesli dom, jini je vybarvili jesté v matefské Skole.

Standardizované motorické testy uvadéji, ze v ptipadé splnéni zadaného ukolu v
prvnim pokusu neprobiha pokus druhy. Béhem praktického plnéni testil jsem se vSak v
n¢kolika ptipadech setkala s naléhavou Zadosti déti o absolvovani druhé¢ho pokusu, coz
zpusobovala patrnd horlivost a touha nckolika probandl, kterou cilili k vytvofeni
osobniho rekordu. Tito jedinci tlohu opakovali i pies Gspé$né plnéni v prvnim pokusu a
spontdnné volili zrakovou oporu. Hodnoty byly zaznamenany jako P2. Dusledkem

specifickych poruch doslo v jednom piipad¢ k nepochopeni zadani tlohy s naslednym
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odmitnutim. Zpocatku détem Cinily potiZze tikoly s udrZzenim statické rovnovéhy a pro

posuny chodidel byly polozky zaznamenany jako nesplnéné.

Bezprostiedné po zjisténi naméfenych hodnot byl v experimentalni skupiné
zahdjen cviCebni jogovy program. Vzhledem k prohloubeni senzitivniho vnimani a
podpory aktivniho ¢iti chodidla probihalo cviceni bez pteziivek, vzdy v dobé pred
svaCinou. Pivodni zamér cilil na provedeni jednotlivych lekci vzdy dvakrat. Prvni
provedeni lekce déti seznamovalo s obsahem vybranych pozic a opakovani podnécovalo
rozvoj rovnovahovych pohybovych schopnosti, posileni i protazeni uritych svalovych
skupin a prohloubeni pozornosti. Lekce byly uskutectiovany v prostoru tfidy matetské
Skoly. Jejich ozvlaStnéni, procviceni, prohloubeni a zdokonaleni d4sén, sestav,
dechovych cviceni ¢i basnicek byly nckolikrat provedeny v zahradé. Détem bylo
nenasilnou formou mnohem vice pfiblizeno souziti s pfirodou na venkové a mnohym
méstskym détem se oteviela zcela nova dimenze souznéni. VéEtSina skupiny jiz po
aplikovani prvni lekce vyzadovala dal$i opakovani, a proto bylo zafazeno s menS$imi
obménami 1 tieti provedeni. V listopadu probéhl u obou skupin déti posttest, ktery

podnitil jejich zajem k ovéteni ziskanych dovednosti.

8.5 Charakteristika cvicebniho jogového programu

V ramci praxe ucitelky mateiské Skoly a SirSiho studia pomalych cvicebnich
forem prirozené¢ dochdzi k prolinani t€chto sméri a pozvolna vzristd zajem autorky o
oziveni pohybovych chvilek piedSkolnich déti béhem jejich vychovy a vzdélavani.
CviCebni jogovy program ,, Prazdninové putovani‘ (viz ptiloha ¢. 2) obsahuje osm
lekci, které jsou inspirovany odbornymi kurzy a literaturou zabyvajici se nejen
metodikou cviceni détské jogy. Program vznikl na zdkladé myslenky kladné ovlivnit
statickou 1 dynamickou rovnovahu déti predSkolniho v&ku, protaZzeni a posileni téla,
zlepSit pohybové stereotypy a upevnit emoc€ni strdnku. Vzhledem k tématim
jednotlivych lekei lze program snadno zaélenit do Skolniho vzdélavaciho programu

vétSiny matefskych Skol.

Témata lekei:

1. Sezndmeni se s jogou.

2. U babicky a dédy na venkové.
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3. Na dvorku.

4. Na houbach.

5. Cyklovylet do ptirody.
6. U vody.

7. Na pouti.

8. Do skoly.

Jednotlivé lekce jsou sestaveny a podrobné popsany pro moznost cviceni s détmi
odbornou 1 laickou vefejnosti a jejich naro¢nost ma v mnoha oblastech pozvolné
vzestupnou tendenci. Pocet opakovani jednotlivych pozic je pouze doporucujici a je
pln¢ v kompetenci cvicitele, jak vyhodnoti schopnosti a prozitek urcit¢ skupiny
cvicencl. Striktni dodrzovéani potadi lekci a jednotlivych pozic neni vyzadovano,
mnohem piinosnéjsi je pozitivni atmosféra b&hem kazdé lekce, ktera tak miize trvat i
s pfipravami na cvi¢eni od 30 do 60 minut. Zaclenénim dynamickych prvki do
cvicebniho celku se pocateni usudek o nepfiméfené délce udrzeni pozornosti déti
predskolniho véku zcela vytrati. Motivace a koncentrace je vhodné podporovéna
pohadkami, basnickami, pisnickami, vyuZitim dopliikovych pomicek i spolupraci mezi
détmi. Uvolnéni béhem cviceni navozuje relaxacni hudba, dechova cviceni ¢i imaginace
prozitkd. Pro naplnéni zdméru, s kterym byl cvicebni jogovy program vytvoien, je
nezbytné nutné provadét veskeré pozice a sestavy s détmi formou napodoby. Struktura
jednotlivych lekei programu je inspirovéana ¢lenénim Pavla Héjka (viz teoreticka cast) a

to nasledovne:

> Uvodni pteladéni.
Ptechodovy prvek.
Uvodni uvolnéni.

Vlastni cviéeni.

vV V V V

Zavérecné uvolnéni.
» Ukoncovaci prvek.
Uvodni pieladéni je vyuZito pouze v nekterych lekcich a slouzi k vybiti ¢i

naGerpani energie déti (Uvodni uvolnéni). Toto déleni je pouze doporuujici a potiebu
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zatazeni si voli cviCitel dané skupiny vyhodnocenim plsobeni vnitinich ¢i vnéjSich
podminek. Od této skuteCnosti se odviji, jestli dojde ve cvicebni lekci k naplnéni vSech
bodii ¢lenéni. Kazda lekce tohoto cvicebniho programu obsahuje Pfechodovy prvek,
ktery zahrnuje pozdraveni, zpév manter a navozeni pocitu soudrznosti ve skuping.
Pokud nebylo do lekce za¢lenéno Uvodni preladéni a Uvolnéni, dochézi po
Ptechodovém prvku pfimo k Vlastnimu cviceni. V ném jsou zafazeny jogové cviky s
pomalym a plynulym provedenim a teprve pozdéji je mozné zaclenit prvky dynamické.
Vlastni cviceni se provadi spolecné s komentafem k jednotlivym situacim, které déti
nendsilné navedou k pozici €1 sestavé. VétSina lekci vyuZivd pozic znamych z
pfedchoziho cviceni. Pribézné¢ zaclenéna jsou dechovd cviceni, kterd zvukovym
doprovodem podporuji prohloubeni dechu. Jindy jsou tato cviceni soucésti relaxacnich
technik. Pokud neni vydech doplnén zvukovym projevem, jsou déti vedeny k nadechu 1
vydechu nosem. Zavérecné uvolnéni rovnéz podnécuje navyk spravného dechového
stereotypu, 1 kdyz je v nekterych lekcich vice dbano na piedstavivost prozitkli a vnimani
rozdilli mezi napétim a uvolnénim svall téla. Cilem Ukoncovaciho prvku je zhodnotit
cviceni. VSichni tak maji dostatek prostoru vyjadtit své pocity, uspéchy ¢i zminit méné
zdatilé pokusy. Zpévem mantry a rozlou¢enim pozdravem Namasté dochdzi k ukoneni

lekce.

8.5.1 Ukazkova cvicebni lekce ,,U babicky a dédy na venkoveé*
> Uvodni pieladéni

., Minule jsme na prazdniny velmi dlouho cestovali, a presto jsme nikam nedojeli.

Vzpomenete si, ¢im jsme naopak necestovali? *

,Jsme auta, ktera se volné pohybuji po prostoru. Rychle, pomalu, potichu, nahlas.
Jedeme do kopce, z kopce, oticime volantem dle smeru zatacky, nékterému miuze
dochazet palivo, jiné je porouchané.

Po prostoru se libovoln¢ pohybujeme. Kdyz jsou vSechna auta dostatecné
,vydovadéna“, Cinnost postupné usmériyjeme pokyny (stlyj, jed’ vpred, jed vzad,

zatoC), které aktivuji postupnou koncentraci déti. Nasledné zaradime Privitaci ritual.
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» Piechodovy prvek

V kruhu vsedé kratce zhodnotime, jak se dnes citime. Poté si pied hrudnikem
spojime ruce a prfivitime se pozdravem joginl ,,Namasté“. Kdo chce, zavie oCi a

rozezpivame lekei trojitym jogovym ,, OM “

> Uvodni uvolnéni

‘

,»Cestujeme na prdzdniny k babicce a dédovi na venkov.

Pozice VLAK
- délku ptizptisobime dle aktualni nalady a energie déti

V sedu zptima skréime horni koncetiny v loktech a sevieme pést. Naklony trupu
do stran, nadzdvihujeme pénev a pohybujeme se vpred i1 vzad. Stfidavé pazemi
opisuyjeme podél trupu velké bocné pllkruhy vpied i1 vzad, pifipominajici roztocena kola.
Pohyb doplnime rytmickym a prudce vydechovanym zvukem hlasky S. V nékteré

zastadvce zamavame vSemu za oknem a uvolnime tak svaly celého téla.

» Vlastni cviceni
., BézZime k babicce a dédovi a vSimneme si, Ze se na zahradé zabydleli Spacci a pribyla
houpacka. Kdo je to Spacek? Kde miizou bydlet, kdyz se zabydleli? “

Pozice STROM

- opakujeme 2x na kazdou stranu

Ze stoje spatného preneseme vahu na jednu nohu. Druhd se chodidlem opirad o
stojnou nohu, tak, Ze se mohou prsty dotykat zem¢ nebo mize byt celd plocha chodidla
oprena ze strany o kotnik, 1ytko, koleno ¢i stehno. S nadechem upazime ¢i vzpazime a
spojime dlan€ (zvySovani naro€nosti). V pozici dle vlastnich moznosti setrvame a volné
dychame. S vydechem se navracime do stoje spatného a cvik zopakujeme na druhou

stranu.

Basni¢ka s pohybem HOUPACKA
- opakuyjeme 3x

., Dédecek nam u spackit uz povésil houpacku. (s nadechem se vytahuyjeme do vysky)
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Houpeme se na ni radi, pozveme i kamarady.(Siroky ismév a pokyn na ostatni déti)

Prozpévujem’ zvesela jako velkd kapela: Houpy hou, houpy hou, houpy hou a houpy
hou, houpy hou, houpy hou, houpy hou...houpy hou, houpy hou, houpy hou

(v Sirokém stoji rozkro¢ném, sepneme dlané¢ a propleteme prsty. Pokréime dolni
koncetiny, zhluboka se piedklonime a malymi pllkruhy rozkyveme paZze ze strany na
stranu, nejprve v urovni kolen. Postupné kyvani zesilujeme a opisovanim celych kruhti
pfechazime s nadechem az do vytazeni a s vydechem do ptfedklonu. Pohledem

sledujeme dlan¢ pti jakémkoliv pohybu).
Divame se na svét z vysky, plasime i malé mysky. (vytazeni)
Kdyz v tom nahle BUM, BUM, PRASK! Pretrhl se ndm provaz!  (skaceni se na zem)

Koulime se prave po zelené trave.” (leh na zadech, vytfepavani rukou i nohou. Pozice

CHECHTAJICiHO BROUKA)

‘

., V lehu na zadech pozorujeme zrala jablka v koruné stromu.

Pozice TRHANI A SBIRANI JABLEK

- opakujeme 5x na kazdou stranu

V uzkém stoji rozkro¢ném se stiidavé vytahuyjeme za hornimi koncetinami a
prechazime do vyponu. Ve stoji rozkrocném sbirdme v predklonu s napnutymi dolnimi
konCetinami spadana jablka. Pravideln¢ dychame a snazime se o prohloubeni

predklonu.

«

., Dva plné kosiky jablek odneseme babicce do kuchyné.

Pozice HOUPAVA CHUZE

- opakujeme 5x na kazdou stranu

Houpavou chiizi s propnutim hornich 1 dolnich koncetin pfenaSime vahu téla a

kolébame se ze strany na stranu. Zapojime mimicky vyraz a dbame na rytmus dechu.

Pozice DITETE

- setrvame 6 decht

Z kleku sedmo piejdeme s vydechem do pfedklonu a opteme Celo a nataZzené

paze o podlozku. Pozici nékolikrat klidné¢ prodychame. S kazdym dal§im vydechem se
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snazime o prisunuti ¢ela ke kolenlim, odsunuti otevienych dlani s prsty od sebe a vice

vpred.
,Zzzzzzzzz. Slysite? Také vam u ucha néco bzuci? To bude asi véelka z dédova ulu!*“
Pozice KROKODYL (relaxa¢ni)

Velmi pomalu prejdeme do lehu na bfiSe a horni konetiny vzpazime zkiizmo

skré¢mo a dolni uvolnime.
., Aby nas vcelka nepichla, nesmime se ani hnout.
Dechové a o¢ni cviky VCELKA

Spole¢né napodobujeme zvuk vcely. Hlava je po celou dobu fixovéna, jeji let

sledujeme pouze pohybem oc¢i - vodorovné, ptlkruhové, kruhovité a svislé pohyby.
., Vidite, kdyz jsme véelku neodhanéli, také nam neublizila. Zvladneme take létat? *

Pozice VCELKA
- hmitani nékolikrat prokladdme relaxaci

V tureckém sedu s nadechem upazime s dlanémi vzhiru. Rozkmitanim
natazenych hornich koncetin se pokousime napodobit let vcely. Pretdenim pazi
ménime polohu dlani. Dotkneme se prsty ramen a krouzivymi pohyby uvoliiyjeme

ramenni klouby.

,Déda nas prave vola k ulum. Chce nam ukazat, jak ziskava med. Nejprve vklada
desticku s plastvi medu do velikého hrnce a zacina pomalu tocit klikou, potom pohyb

«

zrychluje a tim se med vytaci. *

Pozice MLYNEK

- opakuyjeme 10x na kazdou stranu

V sedu Siroko roznozném pfitiskneme zadni stranu koncetin a paty na podlozku.
V sepnutych dlanich a mirné¢ pokréenych pazich uchopime pomyslnou kliku hrnce a
velkymi kruhy pfechdzime od pomalych pohybt k postupnému zrychleni. S vydechem
dlané¢ od trupu oddaluyjeme, s nadechem naopak ptitahujeme. Nakldnéni trupu je v

souladu s praci pazi. I béhem rychlejSich pohybii dbame na propnuti dolnich koncetin.

«

. Sladka viiné medu probudila misnou kocku Micku.
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Pozice TYGR V PROTAZENI
- opakyjeme 3x

Ze vzporu kle¢mo postupné¢ propiname horni i dolni koncetiny. S nadechem
zvedneme od podlozky postupné kazdou koncetinu a s vydechem ji vracime zpét.

Dbame, aby hlava byla v prodlouzeni trupu.
,,Po protazeni v§ech tlapek si Micka protdahla i hibet.

Pozice KOCKA
- opakuyjeme 3x

Ve vzporu kle¢mo zaklonime v nddechu hlavu a prohneme patet, s vydechem
hlavu predklanime a patet vykleneme. Po poslednim vyhrbeni piejdeme s naddechem do

pfedpazeni a kleku zptima. S vydechem pozici v sedu zptima ukon¢ime.

., Zatimco se Micka protahuje, vyrusil zvuk hrnce Medometu hlidaciho psa Alika. Ten ji

hned vycenichal. *

Pozice PSA HLAVOU DOLU
- opakujeme 3x (po kazdém provedeni kratce zrelaxujeme v pozici LEZICTHO

PSA)

S vydechem piejdeme do vzporu stojmo, dlané posuneme vpied, propneme
horni 1 dolni konetiny a provedeme hluboky nadech. S kazdym vydechem se snazime
sklonit hlavu jest¢ vice mezi paZe. Rovnomérnym rozloZenim vahy na chodidlech i

dlanich se snazime udrzet rovna zada.

Kratka relaxace v pozici LEZICIHO PSA
V podporu kle¢mo a dlanémi na podloZce vypldzneme jazyk a prodychame
nckolika kratkymi povrchnimi dechy. Nekolikrat se rozhlédneme vpravo i vlevo a

doprovodime hlasitym St€knutim. Obé¢ pozice nékolikrat zopakujeme.
» Zavérecné uvolnéni
., Vidite? Nekolik jablek se nam béhem cesani a sbirani zakutalelo a ziistalo lezet v

zahradé. “
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Uvolnéni chodidel. Kouleni mi¢ku ploskou chodidla po zemi. Utvotime dvojice.
Jeden z paru provede leh na bfiSe a druhy jej masiruje pénovym mickem (jablickem).
Déti si vymeéni své pozice. VSe dokresluje relaxacni hudba a tiché mluvené slovo, které

déti navraci do prozitych situaci na venkové. Postupna aktivace.

» UkonCovaci prvek

N4

Rozloucime se ismévem a pozdravem jogint.

8.6 Statistické zpracovani dat

Pro ptehlednost zdznamil byly vytvoteny tabulky (viz pfiloha 1), které informuyi
o poctu a aktudlnim veku probandl 1 jejich pohlavi. V tabulkach prettestu
experimentdlni (oznacena jako MABC-2E-1) i kontrolni (MABC-2K-1) skupiny je
zaznamenano vysledné zjisténi o splnéni (S), nesplnéni (N), odmitnuti (O) ¢i
neprovedeni druhého pokusu (X) tkolt vSech probandi. V posttestu jsou skupiny
oznaceny Cislem dvé. Ke zpracovani vysledki plnéni pretestu a posttestu experimentalni
i kontrolni skupiny byla uspéSnost ¢i neuspéSnost kazdého pokusu zaznamenina v
tabulkdch 5 az 8 c¢iselnou hodnotou, kterd slouzi jako vychozi pro metodu vypoctu

pomoci procent. Ziskané informace jsou uvedeny a zpracovany ve vysledkové ¢asti.
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9  Vysledkova ¢ast

9.1 Experimentdlni skupina

U probandl experimentalni skupiny doSlo béhem plnéni motorickych testl v
pretestu z veétSi casti spiSe k nesplnéni pozadovanych ukolll v oblasti statické i
dynamické rovnovahy. V sedmi z osmi pokusli jednoho probanda bylo plnéni ukoll
odmitnuto. Ve druhém pokusu dynamické rovnovahy Bal 2 (P2) nastalo odmitnuti
dalsiho z probandi. V téchto pripadech se jednalo o divky. Chlapci experimentalni
skupiny ulohy splnili ¢i nesplnili, ale Zddnou z polozek neodmitli. Tyto skute¢nosti
ptiblizuji nasledyjici Ciselné zaznamy.

Tabulka 5 Experimentalni skupina PRETEST — Shrnuti

VYHODNOCENI TESTU
MABC-2E-1
SPLNENO S 7 5 8 3 9 1 10 2
NESPLNENO N 19 15 17 18 16 14 15 13
ODMITNUTO 0 0 1 1 1 1 2 1 1
2.POKUS NEPROVEDEN|X 0 5 0 4 9 0 10
POCET PROBANDU 26 26 26 26 26 26 26 26 26
PROCENTO USPESNOSTI CELKEM
SPLNENO S 26,9% 19,2%| 30,8%| 11,5%| 34,6% 3,8%| 38,5%| 7,7%
NESPLNENO N 73,1% 57.7%| 65,4%| 69.2%| 61,5%|  53,8%| 57,7%| 50,0%
ODMITNUTO 0 0,0% 3,8%| 3.8%| 3.8%| 3,8% 7.7%| 3.8%| 3.8%
2. POKUS NEPROVEDEN X 0,0% 19.2%|  0,0%| 15.4%| 0,0%|  34,6%| 0,0%| 38.5%
CELKEM 100,0% 100,0%| 100,0%] 100,0%| 100,0%|  100,0%] 100,0%] 100,0%
Z TOHO DIVKY BAL 1 BAL 3
PRAVA LEVA
SPLNENO S 4 4 4 2 4 1 3 1
NESPLNENO N 11 7 10 10 10 8 11 10
ODMITNUTO 0 0 1 1 1 1 2 1
2.POKUS NEPROVEDEN|X 0 3 0 2 0 4 0 3
POCET PROBANDU 15 15 15 15 15 15 15 15
Z TOHO CHLAPCI BAL 1 BAL 3
PRAVA LEVA
SPLNENO S 3 1 4 1 5 0 7 1
NESPLNENO N 8 8 7 8 6 6 4 3
ODMITNUTO 0 0 0 0 0 0 0 0 0
DRUHY POKUS NEPROYX 0 2 0 2 0 5 0 7
POCET PROBANDU 11 11 11 11 11 11 11 11
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Bezprostitedné po uskute¢néni dvoumési¢niho cvicebniho programu nastalo v
ramci posttestu oveéfovani dosazené Urovné rovnovahovych pohybovych schopnosti.
Probandy nebyl odmitnut zadny z pokusi a plnéni ukold probéhlo tspésnéji. Konecné
vysledky v nasledujicim shrnuti prokazuji, ze se 1épe dafilo plnéni polozek v oblasti

dynamické rovnovahy.

Tabulka 6 Experimentalni skupina POSTTEST - Shrnuti

VYHODNOCENI TESTU BAL 1
MABC-2E-2 PRAVA LEVA
SPLNENO S 11 8 10 3 15 3 15 8
NESPLNENO N 15 13 16 18 11 9 11 4
ODMITNUTO 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2. POKUS NEPROVEDEN |X 0 5 0 5 0 14 0 14
POCET PROBANDU 26 26 26 26 26 26 26 26 26
PROCENTO USPESNOSTI CELKEM
SPLNENO S 42.3%|  30,8%| 38,5%| 11,5%| 57.7%| 11,5%| 57.7%| 30.8%
NESPLNENO N 57,7%|  50,0%| 61,5%| 69.2%| 42.3%| 34.6%| 42.3%| 15.4%
ODMITNUTO 0 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%|  0,0% 0,0% 0,0%
2. POKUS NEPROVEDEN [X 0,0%|  19,2% 0,0%|  19.2% 0,0%| 53.8% 0,0%|  53.8%
CELKEM 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%
ZTOHO DIVKY BAL 1
PRAVA LEVA
SPLNENO S 6 5 5 1 9 1 8 4
NESPLNENO N 9 6 10 12 6 5 7 3
ODMITNUTO 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2. POKUS NEPROVEDEN |X 0 4 0 2 0 9 0 3
POCET PROBANDU 15 15 15 15 15 15 15 15
Z TOHO CHLAPCI BAL 1 BAL 3
PRAVA LEVA
SPLNENO S 5 3 5 2 6 2 7 4
NESPLNENO N 6 7 6 6 5 4 4 1
ODMITNUTO 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2. POKUS NEPROVEDEN | X 0 1 0 3 0 5 0 6
POCET PROBANDU 11 11 11 11 11 11 11 11
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9.2 Kontrolni skupina

Ani probandi skupiny kontrolni nepifekonali v ramci plnéni pretestu Zadnou

v

poloZku statické a dynamické rovnovdhy vyjaddienim uspéSnosti poctem vysS

e

im nez
deset. Z této skupiny absolvovali poloZzky vSichni a b&hem Zzadného pokusu nedoslo k
odmitnuti plnéni zadaného ukolu. O uspeSnosti ¢i netispeésnosti jednotlivych pokust

informuji nize uvedené vysledky.

Tabulka 7 Kontrolni skupina PRETEST - Shrnuti

VYHODNOCENI TESTU BAL 1
MABC-2K-1 PRAVA
SPLNENO S 7 5 5 3 6 2 7 3
NESPLNENO N 19 17 21 19 20 18 19 17
ODMITNUTO 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2. POKUS NEPROVEDEN |X 0 4 0 4 0 6 0 6
POCET PROBANDU 26 26 26 26 26 26 26 26 26
PROCENTO USPESNOSTI CELKEM
SPLNENO 26.9%|  192%| 192%| 11,5%| 23,1%| 7,7%| 26,9%| 11,5%
NESPLNENO 73.1%|  654%| 80.8%| 73.1%| 76,.9%| 69.2%| 73.1%| 65.4%
ODMITNUTO 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%| 0,0% 0,0%| 0,0%
DRUHY POKUS NEPROVEDEN 0,0%|  15.4% 0,0%|  15,4% 0,0%| 23,1% 0,0%| 23,1%
CELKEM | 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%]| 100,0%| 100,0%|100,0%
Z TOHO DiVKY BAL 1 BAL 3
PRAVA LEVA
SPLNENO S 4 2 3 1 3 1 4 1
NESPLNENO N 10 10 11 11 11 10 10 9
ODMITNUTO 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2. POKUS NEPROVEDEN |X 0 2 0 2 0 3 0 4
POCET PROBANDU 14 14 14 14 14 14 14 14
Z TOHO CHLAPCI BAL 1 BAL 3
PRAVA LEVA
SPLNENO S 3 3 2 2 3 1 3 2
NESPLNENO N 9 7 10 8 9 8 9 8
ODMITNUTO 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2. POKUS NEPROVEDEN |X 0 2 0 2 0 3 0 2
POCET PROBANDU 12 12 12 12 12 12 12 12
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V polozkach posttestu také nebyla prekonana hranice uspéSného splnéni

probandii hodnotou vyssi nez deset. K odmitnuti nedoslo v zadném pokusu a lepsi

vysledky jsou zaznamenany v oblasti dynamické rovnovahy.

Tabulka 8 Kontrolni skupina POSTTEST — Shrnuti

VYHODNOCENI TESTU BAL 1 BAL 3
MABC-2K-2 PRAVA LEVA
SPLNENO S 7 1 3 3 9 2 6 4
NESPLNENO N 19 18 23 20 17 15 20 16
ODMITNUTO 0 0 7 0 3 0 9 0 6
2.POKUS NEPROVEDEN |X 0 0 0 0 0 0 0 0
POCET PROBANDU 26 26 26 26 26 26 26 26 26
PROCENTO USPESNOSTI CELKEM
SPLNENO S 26,9% 3.8%|  11,5%|  11,5%| 34,6%| 7,7%| 23,1%| 15,4%
NESPLNENO N 73.1%|  69.2%| 88,5%| 76.9%| 65.4%| 57.7%| 76,9%| 61,5%
ODMITNUTO 0 0,0%|  26,9% 0,0%| 11,5%| 0,0%| 34,6% 0,0%|  23.1%
2.POKUS NEPROVEDEN [X 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%| 0,0%| 0,0% 0,0% 0,0%
CELKEM 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%| 100,0%
Z TOHO DIVKY BAL 1 [ BAL2 | BAL 3 |
PRAVA LEVA
SPLNENO S 4 1 2 2 5 2 3 2
NESPLNENO N 10 9 12 10 9 7 11 9
ODMITNUTO 0 0 4 0 2 0 5 0 3
2.POKUS NEPROVEDEN |X 0 0 0 0 0 0 0 0
POCET PROBANDU 14 14 14 14 14 14 14 14
Z TOHO CHLAPCI BAL 1 [ BAL2 | BAL 3 |
PRAVA LEVA
SPLNENO S 3 0 1 4 8 3 2
NESPLNENO N 9 9 11 10 8 4 9 7
ODMITNUTO 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2.POKUS NEPROVEDEN |X 0 3 0 1 0 0 0 3
POCET PROBANDU 12 12 12 12 12 12 12 12




9.3 Shrnuti vysledki

Vysledky plnéni pretestu i posttestu experimentalni skupiny v oblasti statické 1
dynamické rovnovahy ptedstavuje graf 1. Vyhodnoceni pretestu je vyjadieno zelen¢ a
posttestu modie. V grafu je zietelné¢ prokdzdna uspéSnost vétSiny pokustt v oblastech
statické 1 dynamické rovnovahy. U statické rovnovahy Bal 1 P1 prava stojna konCetina
nastalo v ramci posttestu zlepseni o 15,4%, P2 o 11,6%, na levé koncetiné P1 o 7,7%,
P2 nezaznamenala zménu a pro Gspé$nost plnéni setrvala hodnota 11,5%. Polozka Bal
2 P1 byla navySena 23,1%, P2 o 7,7%. Druha dynamicka oblast Bal 3 v prvnim pokusu
P10 19,2% a ve druhém P2 0 23,1%.

Graf 1 Pretest versus posttest — porovnani
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Graf 2 zndzornuyje rozdil urovné rovnovahovych pohybovych schopnosti mezi
chlapci a divkami, ve kterém se 1i§i dosazend uroven plnéni ukoll divek a chlapct.
Polozku Bal 1 v oblasti statické rovnovahy plnili chlapci ve srovnani s divkami 1épe v
obou prvnich pokusech P1 na pravé o 5,5% i levé o 12,2% stojné koncetin€. Pouze ve
druhém pokusu Bal 1 na levé stojné koncetiné dosdhly divky v porovnani s plnénim
chlapct vétsi GspéSnosti, a to o 6%. Béhem ukolt dynamické rovnovahy pievazoval
vyS$$i pocet uspésnosti u chlapct. Jen prvni pokus polozky Bal 2 zvladly divky o 5,4%
pokus chlapcti o 10,3% lepsi a druhy o 9,9%. Vyhodnocenim celkového poméru vSech

osmi ukold uspéli chlapci ve srovnani s divkami 6:2.

Graf 2 Posttest — porovnani plnéni chlapct a divek
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Splnéni poloZek pretestu v oblasti statické 1 dynamické rovnovéahy znazoriiuje
graf 3, kdy probandi experimentdlni skupiny plnili uspéSnost statické rovnovahy z
22,1% a dynamické z 21,1%. Graf dale uvadi, ze béhem posttestu byly tsp&$né pokusy
pro polozku statické rovnovahy Bal 1 splnény z 30,8% a uspésnost dynamické vyjadiuje
39,4%.

Graf 3 Porovnani vysledkd experimentalni skupiny v oblasti statické a dynamické
rovnovahy
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PInéni probandl kontrolni skupiny se ve statické rovnovéaze projevilo 19,2% a
dynamické 17,3%. Ciselné hodnoty posttestu poukazuji, Zze doslo ke splnéni statické
rovnovahy z 13,5% a dynamické z 20,2%. Srovnanim pretestu a posttestu nastalo u
kontrolni skupiny ke snizeni Urovné statické rovnovahy 1,9%, v dynamické naopak

doslo 0 6,7% k navySeni.

Graf 4 Porovnani vysledki kontrolni skupiny v oblasti statické a dynamické rovnovahy
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10 Diskuze

Tato bakaléatska prace v teoretické Casti piiblizila pfedSkolni obdobi a pocatky
jogy v Cechach. Zasadami a metodami piipomnéla odli$nosti cvideni détské jogy od
dospélych a nastinila prospesSnost jogového cviceni na fyzickou i duSevni stranku
jedince. Pomoci standardizovanych motorickych testt MABC-2 seznamila s polozkami
hrubé motoriky, uskutecnénymi vyzkumy a jejich vysledky v prokazani pozitivniho
vlivu jégy na pozornost déti predSkolniho véku nebo Pilates na rovnovahové pohybové
schopnosti adolescentnich divek. Praktickou ¢asti navédzala na teoretické poznatky a
vyzkumnou metodou formou experimentu zjistila plivodni a ziskanou uroven statické i

dynamické rovnovahy experimentalni i kontrolni skupiny déti pfedskolniho véku.

Pro podporu z4jmu déti byla vytvotena pohadka a dopis doplnény obrazky, ktery
cilil na udrzeni jejich pozornosti i spolupraci. Poc¢atkem experimentu jsem si uvédomila
piipadnou moznost pocateCniho nerespektovani denniho rezimu, pravidel, dospélé
autority i ostatnich déti témi, kteti zahdjili dochazku az v povinném piedskolnim roce ¢i
presli z jiné matefské Skoly. Presto déti obou skupin dobfe spolupracovaly a béhem
vyzkumu nedoSlo k negativni reakci ¢i nezdjmu Bezprostiedné poté plnily zadané
ulohy motorickych testl. V praktické ¢asti jsem se vénovala zjisténi piivodni i ziskané
urovni  rovnovahy déti pomoci vybranych polozek diagnostické metody
standardizovanych motorickych testt MABC-2 a v ramci pretestu a posttestu
zpracovala vstupni 1 vystupni hodnoty experimentdlni 1 kontrolni skupiny.
Pravdépodobnym vlivem vnitinich i vnéjSich faktorid bylo béhem plnéni jednotlivych
polozek patrné kolisani vysledkli, coz mohlo byt ovlivnéno nejen aktualnimi

pohybovymi dovednostmi jedince, ale i schopnosti pochopeni, viile a koncentrace.

Reakce déti béhem zahdjeni cvicebniho programu byly zpocatku odlisné.
Nekteré snadno plnily jogové pozice, jiné potiebovaly zafadit vice aktivnéjSich ¢innosti.
Tuto ptekdzku vyreSilo stiidani statickych i dynamickych prvkid a pozd€ji nikomu
necinil problém zvladnout i klidngjsi ¢ast lekce. Jednotlivé prvky jogového programu
plnily s radosti, napii¢ vrozenym odlisnostem. Hravou formou upevnovaly koncentraci,
ucily se relaxovat a protahovaly i posilovaly svalové skupiny potiebné pro rozvoj
rovnovahovych pohybovych schopnosti. Jogovy cvicebni program ,, Prazdninové

putovani“ podpofil nejen navazani pozitivnich vztahii s nové prichozimi détmi, ale
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prohloubil i vztahy mezi ostatnimi. Jsem presvédcena, ze pfispél k rychlejsi adaptaci
déti na nové prostiedi, kolektiv i ugitele. Casové i organizaéné naroéné bylo
absolvovani motorickych testli i samotné cviceni s celou skupinou. Vhodnéjsi by byl
niz8i pocet déti ve skupin€, coz by mohlo byt podnétem pro dalsi experiment. Dale se
domnivam, ze by vzhledem k tématu cvicebniho programu pro jeho odcviceni 1épe

vyhovovaly letni mésice a mohl by byt castéji provadén ve vnéjSich prostorach.

Grafy praktické ¢asti prokazuji, Ze u experimentalni skupiny doslo ke zlepSeni
urovné statickych i dynamické rovnovahovych pohybovych schopnosti. Je mozné
jégovym cvicenim podpofit déti kromé touhy aktivnéjSiho Zivota 1 v moZnosti
spolupodileni se na rozvoji jejich télesné i psychické stranky? MuZze jim sestaveny
cvicebni program pomoci pfiblizit bézné véci, ptirodu, ¢innosti a podpoftit koordinaci,
lepsi pochopeni vlastniho téla a navodit dusevni i télesné zklidnéni? I kdyz se nckteré
prace zabyvaji oblasti rovnovahy, jogy i1 standardizovanymi testy MABC-2, zatim
nebyly podobné vyzkumy provedeny. V posledni kapitole teoretické cCasti (6.3
Uskutecnené vyzkumy) jsem zminovala vyzkum Papezové (2016), kterd predpokladala,
7ze dojde u adolescentnich divek vlivem balan¢niho cviceni v hodindch Skolni télesné
vychovy k 80% zlepieni jejich rovnovahovych pohybovych schopnosti. Urove statické
1 dynamické rovnovahy byla vlivem balan¢niho cviceni navySena o 95%. VedlejSim
vlivem tohoto cviceni bylo i vzpiimené drzeni téla divek. Volfova (2016) jogovym
cvicebnim programem u déti predskolniho veéku zaznamenala nartist pozornosti
experimentalni skupiny o 49,4% oproti skupiné kontrolni, ¢imz potvrzuje pozitivni vliv
jogy na sluchovou i1 zrakovou pozornost déti pfedSkolniho véku. Valtr (2012) v zavéru
své prace prokazal nadprimérné hodnoty Ceskych déti v oblasti hrubé motoriky a

rovnovahy pomoci testoveé baterie MABC-2.

Z teoretické casti vyplynuly tfi vyzkumné otazky, které jsou zminény v tvodu
praktické c¢asti. Pomoci experimentdlniho vyzkumného Setieni mélo dojit k jejich
zodpovézeni. Lze vyuzit sestavené sloupcové grafy, které uvadeji ziskand a zpracovana

data z vySe uvedenych tabulek.
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Prvni vyzkumna otizka: Nastane zaFazenim jogy do programu MS pozitivni

ovlivnéni v oblasti rovnovahy?

Z tabulkovych souhrnli pretestu je patrna podobnost vysledka v provedeni tikola
u experimentdlni (E-1) i kontrolni (K-1) skupiny. Ve tfech pokusech v oblasti statické
rovnovahy Bal 1 na stojné pravé (26,9%) 1 levé (19,2%) koncetiné doslo ke shodnému
procentudlnimu vyjadieni uspéSnosti. Stejnd hodnota neuspesnosti provedeni byla
zaznamenana i v prvnim pokusu Bal 1 na pravé stojné koncetiny (73,1%). Naopak
porovnanim polozek v oblasti dynamické rovnovahy nenastala shoda v uspéSnosti ani

neuspeésnosti plnéni Zadného pokusu.

Kone¢né udaje pretestu experimentalni skupiny uvadéji droven statické
rovnovahy 22,1% a dynamické 21,1%. Vychozi troven kontrolni skupiny ve statické
rovnovaze byla 19,2% a dynamické 17,3%, coZ bylo ziskano shodnym postupem.
Porovnanim naméienych hodnot je patrné, ze vysledky pretestu obou skupin prokazuji
rozdil trovné ve statické i dynamické rovnovaze. Vykon experimentdlni skupiny byl

oproti kontrolni lepsi ve statické rovnovaze o 2,9% a dynamické o 3,8%.

Po zallenéni cvi¢ebniho jogového programu v experimentdlni skupingé
zpracované vysledky ziskanych hodnot vyjadiuji procentudlni urovenl statické
rovnovahy 30,8% a dynamické 39,4%, zatimco turoven kontrolni skupiny ziskana
naméfenim a zpracovanim hodnot plnéni posttestu prokazuje splnéni oblasti statické

rovnovahy na 13,5% a dynamické 20,2%.

Porovnanim souhrni posttesu experimentalni (E-2) i kontrolni (K-2) skupiny se
procentudlnim vyjaddifenim uspéSnosti objevily odliSné polozky. V oblasti statické
rovnovahy Bal 1 na stojné pravé (z piivodnich 26,9% na 42,3%) i levé konceting€ (z
19,2% na 38,5%) doslo k vyrazn€jSimu zlepSeni u experimentalni skupiny. Polozky v
oblasti dynamické rovnovahy se rovnéz navysily a vétSi uspéch byl zaznamendn jiz
béhem prvnich pokusi. Kontrolni skupina obhéjila prvnim pokusem statické rovnovahy
shodnou hodnotu jako v pretestu Bal 1 pravéa koncetina (26,9%), ale u pokusu druhé¢ho
nastalo vyraznéjsi zhorSeni (z 19,2% na 3,8%). Hodnoty stoje na levé konceting uvadéji
srovnanim pre a posttestu mirny propad (z plivodnich 19,2% na 11,5%). Vyraznéjsi
navySeni hodnot v polozkidch dynamické rovnovahy je zirejmé v prvnim pokusu Bal 2 (z

23,1% na 34,6%) a ve druhém pokusu Bal 3 (z 11, 5% na 15,4%).
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U experimentalni skupiny byl zaznamenidn vys$Si procentudlni narlst celkové
urovné rovnovahy. NavySené hodnoty v oblasti statické o 8,7% a dynamické o 18,3%
jednoznacné prokazuji cvi¢enim jogy kladny vliv na rozvoj Grovné rovnovahy u déti
predskolniho véku. Prokazatelné tedy nastalo pozitivni ovlivnéni v oblasti statické i
dynamické rovnovahy experimentdlni skupiny. Porovnanim dosazenych vysledka
skupiny E se skupinou K dosahla experimentalni skupina oproti kontrolni, celkové

lepSich hodnot, a to o 17,3% ve statické rovnovaze a 0 19,2% v dynamické.

Druhd vyzkumnd otdzka: Potvrdi se rozdil urovné rovnovahovych

pohybovych schopnosti mezi chlapci a divkami?

Zpracované vysledky vyzkumu poukazuji na odliSnost dosazené urovné chlapct
a divek v plnéni ukoll statické i dynamické rovnovahy. Divky dosahly lepsi hodnoty o
6% pouze ve druhém pokusu stoje na levé koncetiné ve statické rovnovaze, coz mize
byt zpisobeno lateralitou. Zatimco se ve skupiné chlapcti experimentalni skupiny
vyskytuyje pouze dominance pravych hornich i dolnich koncetin, ve skupiné divek se
vyskytuji tfi s odliSnou lateralitou. Prvni pokus polozky Bal 2 zvladly divky o zhruba
5% lépe. Je mozné, Ze se na provedeni dynamického tkolu pouze vice soustredily. I
piesto chlapci splnili ze vSech osmi pozadovanych polozek Sest 1épe nez divky.
Pravdépodobné je urovenl rovnovahovych pohybovych schopnosti ovlivnéna i

genderovymi dispozicemi.

Tteti vyzkumna otazka: Nastane zlepSeni v oblasti statické ¢i spiSe dynamické

rovnovahy?

Vyse uvedené vysledky vyzkumného experimentalniho Setfeni jednoznaéné
prokazuji, Zze doSlo po zatfazeni cvicebniho jogového programu k pozitivnimu ovlivnéni
statické o 8,7% 1 dynamické o 18,3% rovnovahy probandii experimentalni skupiny.
Tyto tidaje jednoznacné prokazuji kladny vliv na rozvoj irovné¢ obou oblasti rovnovahy,

ale dynamicka oblast rovnovahy byla podpoiena vice.
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11 Zavéry

Hlavnim cilem bakalaisk¢é prace bylo ovéfit funkénost sestaveného
dvoumesicniho jogového programu a pravidelnym zafazovanim prokazat pozitivni vliv
na rozvoj urovné rovnovahovych pohybovych schopnosti déti piredskolniho véku. Dale

byly stanoveny tfi vyzkumné otazky a plnény dilci cile i ukoly.

Cerpanim reSer$i odborné literatury poukazuje teoretickd ¢ast na prospé$nost
cviceni jogy jiz v predSkolnim v€ku a seznamuje s pozitivnimi zménami v télesné i
duSevni oblasti jedince. Pro praktickou ¢ast byly vybrany vhodné standardizované testy
z testové baterie MABC-2 a poté aplikovany v rdmci prestestu i posttestu ve zvolené
experimentdlni a kontrolni skupiné. Cvicebni jogovy program byl dlouhodobé a
systematicky sestavovan a svym tématem byl blizky détem piredSkolniho véku.

Shromazdénim vSech dotaznikli od rodi¢i doslo k zahdjeni experimentu.

V ramci pretestu byly hodnoty probandii experimentalni i kontrolni skupiny
pomérn¢ vyrovnané a v nékterych polozkdch doSlo ke shod€. Zatimco béhem
experimentu nastalo u experimentdlni skupiny v oblasti statické rovnovahy navyseni
urovné o 8,7%, u skupiny kontrolni byla uroven o 1,9% snizena. Po odcviceni jogového
programu navySila experimentdlni skupina plnénim polozek uroven dynamické
rovnovahy oproti pretestu o 18,3% a skupina kontrolni o 6,7%. Hodnoty vyzkumného
Setfeni prokazuji v posttestu statické a dynamické rovnovahy experimentalni skupiny
vetsi nariist urovné rovnovahovych pohybovych schopnosti chlapcii oproti divkdm a to
v rozmezi 5,5% az 12,2%. Ve srovnani s chlapci dosahly divky lepSiho plnéni pouze v
prvnim pokusu stoje na levé koncetin€ o 6% a chiize se zvednutymi patami o 5,4%, tedy

pouze v jedné poloZce statické 1 jedné polozce dynamické rovnovahy.

Vysledky experimentu shrnuji, ze zafazenim dvoumési¢niho cvifeni jéogy do
programu MS nastalo prokazatelné pozitivni ovlivnéni v oblasti statické i
dynamické rovnovahy experimentalni skupiny. Experimentem byl zjistén rozdil
nartstu urovné rovnovahovych pohybovych schopnosti mezi divkami a chlapci a ovéfen
vliv cvicebniho jogového programu na uroven statické a dynamické rovnovéahy déti

predSkolniho veéku. Hlavni cil 1 dil¢i cile a tikoly prace byly zcela naplnény.
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Aplikaci programu ,,Prazdninové putovani“ bylo patrné, ze déti cviceni t&Si,
vnimaji své pocity, piirozené podporuji vhodné dechové stereotypy a rozvijeji

psychosocialni vztahy.

Uvitdm, pokud zjistené vysledky mé bakaléiské prace naleznou uplatnéni v
dalSim vyzkumném Setfeni a pro inspiraci vyuziji cvicebni joégovy program ucitelé,
vychovatelé, 1ékafi, instruktotfi i rodice, ktefi jim mohou podpoftit pohybové aktivity s

détmi.
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