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ABSTRAKT
Nazev:

Vyuziti prvka zdravotni télesné vychovy a tance u piedskolnich déti a jejich vliv na

drZenti téla
Cile:

Cilem mé prace je zkoumat a zjistit, jaké je drzeni téla a rozsah pohybu u
ptedskolnich déti a zhodnotit, jaky ma vliv tanec s prvky zdravotni télesné vychovy na

drZeni téla u téchto déti.
Metody:

Prace empirického charakteru je koncipovana jako jednoskupinovy kvaziexperiment.
Jedné se o kvalitativni vyzkum, kde byl zkoumén ucinek tance a zdravotniho cviceni na
drzeni téla u predskolnich déti. Vyzkumu se zac¢astnilo 8 déti ve véku 4-5 let (4 chlapci a 4
divky), které navstévovaly mateiskou Skolu v DDM v Praze na Vinohradech. Pro vstupni a
vystupni vySetfeni bylo vybrano kvalitativni hodnoceni, které bylo provedeno pomoci 4
testl, a to Mathiastv test, Trendelenburgova — Duchenneova zkouska, Adamstv test a Sit

and Reach test.
Vysledky:

Vysledky ukazaly, ze doslo ke zlepSeni drzeni téla pti vystupnim hodnoceni u vSech
testll. Nejlepsi vysledky mél Sit and Reach test, u kterého se zlepsilo vSech osm proband.
Dale pti porovnani vysledkti dévcat a chlapct jsme zjistili, Ze k lepsim vysledkiim dosla
dévcata a u v€kového rozdilu 4-5 let 1ze konstatovat, Ze pétileté déti si ve vSech aspektech

vedly Iépe.
Klic¢ova slova:

Tanec, drzeni téla, predskolni veék, postura



ABSTRACT

Title:

The use of elements of health physical aducation and dance in preschool children and
their effect on posture.
Objectives:

The aim of my thesis is to investigate and find out what is the posture and range of
motion in preschool children and to evaluate the effect of dance with elements of health
physical education on the posture of these children.

Methods:

The empirical work is designed as a one-group quasi-experiment. It is a qualitative
research where the effect of dance and health exercises on posture in preschool children was
investigated. The participants were 8 children aged 4-5 years (4 boys and 4 girls) attending
a kindergarten at the DDM in Prague Vinohrady. Qualitative assessment was chosen for the
baseline and exit examinations, which were conducted using 4 tests, namely Mathias test,
Trendelenburg-Duchenne test, Adams test and Sit and Reach test.

Results:

The results showed that there was an improvement in posture in the outcome
assessment for all the tests. The best results came from the Sit and Reach test, where all eight
probands improved. Further, when comparing the results of girls and boys, we found that
girls performed better and for the age difference of 4-5 years, it can be concluded that 5 year
old children performed better in all aspects.

Keywords:

Dance, body posture, preschool age, posture
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D —divka

DDM - diim déti a mladeze
DK/K — dolni koncetina/y

HK/K — horni koncetina/y
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LDK - leva dolni koncetina
LHK - leva horni kon¢etiny
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1 — kranialni smér

| —kaudalni smér



Uvod

V dnesni dobé existuje oproti pohybové aktivnéjsim zaméstnanim vice sedavych
zaméstnani, a proto dochazi k tupadku celkové pohybové aktivity. Pohybova aktivita je ve
spolecnosti opomijena i v naSem osobnim zivot¢, ¢imz dochazi k traveni volného Casu vice

pasivnimi aktivitami nez jakoukoliv aktivni ¢innosti.

Pohybova aktivita by se méla podporovat a rozvijet uz od détstvi, a to predevsim
v pfedSkolnim veku, kdy dité ziskdva nejvice stimulll z okolniho svéta. Pohybova aktivita
tak ptispiva ke spravnému vyvoji. Pohybové aktivita ovliviiuje spravné drzeni téla a dité také
celkové ziskava velké mnozstvi pohybovych schopnosti a dovednosti. Pohybova aktivita ma
vliv na psychiku a rozvoj osobnosti, dit¢ ziskava nové zkuSenosti a prozitky a setkava se
s emocemi, které doposud neznalo. V socialnim vyvoji zac¢ina diky hi'e a pohybu navazovat
nové kontakty s vrstevniky a $irSi spolecnosti a dokaze pak 1épe komunikovat o sobé a o

vecech, které predtim nedokazalo sdélit.

Pro svij vyzkum jsem si vybrala tanec jako jednu z moznych pohybovych aktivit.
V mnoha studiich je uvadéno, Ze tanec u piedskolnich déti ovlivituje nékolik faktori, jako
je propriocepce, rytmické schopnosti, ale také celkovou motoriku ditéte. Tanec také
pozitivné pusobi na stavy uzkosti, dokdze uvolnit v téle napéti a je prostiedkem pro

komunikaci a vyjadieni pocit svym télem.

Pfi mé praci jsem se soustiedila praveé na predskolni déti a plisobeni tance na n¢. Nas
vyzkum byl zaméten na spravné drzeni téla, na posturu a flexibilitu Proto jsme do tanecnich
lekei vlozili 1 prvky zdravotni télesné vychovy, které pochazeji z projektu Rovna patet od
Nadaéniho fondu Véra Céslavska, a které byly specialné vytvofeny pro predskolni déti a
prevenci ¢i korekci vadného drzeni téla.. Na kazdé lekci jsme zacinali od zahtati po
protazeni, az k samotnému cviceni pro spravné drzeni téla a nacviCovani kratké sestavy,
ktera zahrnovala prvky z piedchozich cvi€eni. Soustiedili jsme se na koordinacni
schopnosti, hlavné tedy na rovnovazné a rytmické schopnosti. V ramci tane¢nich lekci jsme
také korigovali spravny sed a komunikaci jak mezi vrstevniky, tak mezi mnou a détmi.
Dilezité je prizpusobit jakoukoliv pohybovou aktivitu danému véku. Kdyby bylo pfedskolni

dité nespravné zatézovano, dochéazelo by k negativnim vliviim na jeho budouci vyvoj.
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row

Teoreticka ¢ast mé prace definuje, co je to tanec, je zde kratka zminka z historie a
dale se prace zabyva vlivem tance na déti v predskolnim veku. Dalsi kapitolou je posturalni
stabilita a tanec, co je to drzeni t€la, jak vypadd vadné drZeni téla a jakd je
prevence spravného drzeni téla. Dilezitou kapitolou je obdobi pfedSkolniho véku a vyvoj
v urcitych oblastech, pfedevsim, jaky je u predskolnich déti motoricky vyvoj ve spojeni
s tancem. Pohybové schopnosti jsou predposledni kapitolou v teoretické Casti, kde jsou
rozebirany koordina¢ni a kondi¢ni schopnosti v pfedskolnim véku. Jako posledni jsou

popsany vysetfovaci metody, které jsme pouzili pfi vstupnim a vystupnim méteni.

Cilem prace je rozsifit povédomi o plsobeni tance jak na celkovou motoriku
predskolnich déti, tak na spravné drzeni téla a jejich rozsah pohybu. Prvni vyzkumna otazka
se zamétuje na vliv tance a drzeni téla u predskolnich déti. Druhd vyzkumna otazka, kterou
jsme si polozili se zamétovala na rozdil mezi skupinou chlapcti a divek a jejich pohybové
schopnosti a zda dojde na konci vyzkumu ke zlepSeni pomoci tance s prvky zdravotniho
cviceni ve vSech vysSetfovacich oblastech. Ve tieti vyzkumné otazce jsme se ptaly, zda dojde

k rozdilim mezi ¢tyfletymi a pétiletymi détmi.
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1 Teoreticka vychodiska

1.1 Tanec

U tance neexistuje zadna ptfesna definice, ktera by byla sjednocena pro cely svét.
Tanec je forma pohybu, ktery prevadi smyslové a duchovni zazitky do podoby vizualnich
forem a mizeme z n&j Cerpat zazitky z vnéjsiho i z vnitiniho prostredi (Smugalova, 2008).
Krasnou definici uvedl také Balas, ktera shrnuje vétSinu z nich. ,, Tanec nds provazi jiz od
nepameéti. Vzdyt sveét je vsude a stale plny pohybu. Pohyb tanecni je prirozenym projevem
clovéka, prirozenou soucasti jeho Zivota, je projevem funkcnim. Jiz v pradavnych dobdch se
prostiednictvim ritudlnich tancu symbolizovaly nevsedni udalosti jako napr. dobry lov nebo
vyhrana bitva. Pomoci tance uctivali lidé vyznamnosti Zivotniho i rocniho cyklu, to, jak jiste
vSichni tusSime, pretrvava dodnes - napr. svatebni novomanzelsky tanec. Tanec nabyval
(nabyva) nabozenskych i 49 ritudlnich rozmeri. Tanec vznikl jako radostny, avsak také
naopak i depresivni projev, projev vyrovnani ¢i stupiiovani vnitrniho napeéti lidského nitra.
Stal se z néj vyznamny nabozensky, politicky, kulturni, spolecensky a zabavni prostredek —
¢innost. Na pocatku 20. stoleti se tanec promenil v prostou zabavu a dnes ma mnoho tvari.
Lisi se od sebe riiznymi technikami, odlisnym hudebnim doprovodem ci pravé rozdilnou
prilezitosti k jeho uvedeni. “ (Balas, 2003 In: Holasova, 2014, s. 24, 25). Tanec jako takovy
je velmi naro¢nou fyzickou aktivitou, hlavné na profesionalni urovni. Pro spravné tanecni
proporce je dulezita stabilita, koordinace, svalova sila, ale i dobré vnimani a uvédomovani
si vlastniho téla (Dosedlova, 2012). Clippinger (2007), popisuje tanec jako terapeuticky
prostiedek, kdy celkovy pohyb celého t€la ma pozitivni vliv na nasi mysl. Navratilova a
Degen (2010), tvrdi, ze tanec je esteticko — koordinacni pohyb téla, ktery reaguje na spravny
rytmus téla. Tanec jako takovy se rozdéluje na vice sportovnich odvétvi. Z predeslého
tvrzeni mizeme tedy pochopit, Ze tanec je bran jako jeden ze sportl. Dulezitou slozkou
v tanci je choreografické zpracovani a kone¢ny umélecky dojem z celého tance. Tanec je
bran jako umélecké dilo, kde hlavni roli hraje lidské télo, kterym miizeme vyjadiovat své
pocity a pracujeme s prostfedim a ¢asem, ve kterém se nachazime (Jebava, 1998). Doselova
(2012), ve své knize uvadi, ze tanec mé zjemnujici charakter, ktery povznese celkovou
mezilidskou komunikaci, ale 1 na$i dusi. Tanec je pro ni uméleckym, kulturnim, ale i

antropologickym fenoménem a pomahé piekonavat a redukovat uzkosti. Tanec jako fyzicka
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¢innost pomaha snizit a uvolnit napéti a depresi je piredevsim zalozena na praci s t¢lem a
obsahuje hlavni tii slozky jako je aktivita, expresnost a komunikativnost. Lze jimi snizit
mnozstvi adrenalinu a uvolnit v téle napéti (Payne a kol. 1987). Lesle a Rust (1984) dosli k
zavéru, ze moderni tanec jako takovy ma velky vliv na stavy uzkosti. Ve vysledcich
prokazali, u experimentalni skupiny statisticky vyznamny pokles hladiny uzkosti, oproti

druhé skuping, kterd se ucastnila pouze muzikoterapie a télesného cviceni.

Studie od Chatzopoulos et al. (2019) prozkoumava ucinky tance na propriocepci, rytmus a
statickou rovnovahu u ptedskolnich déti. Experimentalni skupinu tvofilo 32 ptedskolnich
déti, které se Ucastnily tane¢niho programu, ktery trval 2 mésice (dvakrat tydné), zatimco
kontrolni skupina (30 piedskolnich déti) se ucastnila nestrukturované volné hry. Pied a po
intervenci byla u déti hodnocena propriocepce (Active-Reproduction Test), rytmus (K-
Rhythm Test) a balancovani na jedné noze. Vysledky ukézaly, ze experimentalni skupina si
ve srovnani s kontrolni skupinou vedla vyznamné 1épe v méfeni propriocepce a rytmu po
testu. U statické rovnovahy nebyly zjistény zddné vyznamné rozdily. Lze tedy konstatovat,
Ze tanec miZe pozitivné ovlivnit propriocepci a rytmické schopnosti u predskolnich
déti. Vzhledem k dulezitosti téchto faktorti pro motoricky vyvoj déti se navrhuje, aby tanec

byl zahrnut do osnov v raném détstvi.

Druhy vyzkum mél za cil zjistit, do jaké miry se mize zménit motorika u
predskolnich déti pomoci tance. Vzorek respondenti tvotilo 30 chlapcti a 30 divek ve véku
od Sesti do sedmi let. Motorické schopnosti byly hodnoceny na zaklad¢ deviti proménnych,
jedna pro silu, dvé pro rychlost, dvé pro flexibilitu, dvé pro rovnovahu a dvé pro koordinaci.
Chlapci a divky byli zafazeni do experimentalniho vyzkumu, ktery sestaval z tane¢niho
tréninku, tfi hodiny tydné€, po dobu ¢tyf mésicii. Na konci bylo provedeno druhé méteni
motorickych dovednosti. Pro vyhodnoceni rozdili mezi méfenimi byly vypocteny
koeficienty deskriptivni statistiky, koeficient T-testu a Wilksova lambda. Na zaklad¢
vysledki vyzkumu Ize usoudit, Ze existuje vyznamny statisticky rozdil mezi pocate¢nim a
konecnym métenim. Pfi druhém méfeni je vyznamny rozdil ve vSech proménnych, kromé
jedné rychlostni proménné u chlapct a dvou rychlostnich proménnych u divek. Potvrdila se
tak hypotéza o existenci pozitivniho vlivu tance na motoriku chlapcti a divek predskolniho

veku (Kostic, 2002).
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1.2 Historie tance ve svété a v CR

Tanec nas provazi uz od doby kamenné, kdy se objevila jeskynni malba v severnim
Spanélsku, ktera znazortiuje tanéici muze a Zeny (Balas, 2003). Paul Bourcier (1989) si
mysli, Ze nejstar§i neimitativni tance spocivaly v rotaci téla kolem vertikalni osy
vzpiimeného clovéka. Pro lidi v pravéku slouZil tanec jako prostfedek komunikace a
spojoval celou komunitu. Tanec byl souc¢asti ritudlfi, kdy dochazelo ke komunikaci se svétem
duchovna. Ve starovéku ziskava tanec dalsi dilezity rozmér a to umélecky. Tanec mél jako
hlavni tkol provéazet nabozenské mysleni a zivot v jeho etapach a postupnych proménéch,
piipominat dulezité udalosti, a to pfedevSim vladci a uspokojovat rostouci piepych.
V Recku vznikaly naznaky profesionalniho tance a tane&nici si tvofili esteticko-technické
kanony a akrobacie. V raném stiedoveku se Slechta bavila valkami a pfipravou na né€ a na
tanec nebyl Cas. Tance kruhové s drobnymi tkroky vlevo a vpravo jsou nejstarsi sttedovéké
tance. V Cechach se dochovalo jihoslovanské kolo, piibuzny velkorusky chorovod a
oblibené byly také svatojanské tance, které méli v oblib¢ 1 nékteti panovnici. Klasickd forma
tance jako je balet pfedchéazela form¢ tance, u kterého byl zdlrazilovan vyraz prozitku a
autenticita pohybu (Cizkova, 2005). Tento tanec byl nazyvan dvorsky tanec neboli Ballatio,
ten byl predevsSim kracivy a doprovazely ho honosné kostymy a masky. V 16. stoleti
dochdzelo k obnové antického divadla a tanecnici zacali propojovat poezii s tancem
doprovazenym hudbou, tento utvar byl nazyvan Ballet de Cour. Zakladatelkou moderné-

vyrazoveého tance byla povazovana Americka tane¢nice Isadora Duncan (Dosedlova, 2012).

1.3 Tanec jako tanecni terapie

Tanecné — pohybova terapie (dale jen TT), vznikla v USA ve 40. letech 20. stoleti.
V tomto obdobi je vyzdvihovano hlavné osvobozeni téla a svobodné sebevyjadiovani.
Prvnimi tane¢nimi terapeuty byli ¢asto profesionalni tanecnici, kteti hlavné oceniovali vlastni
zrani osobnosti a chtéli tuto zkuSenost predavat dale. V roce 1941 prvni jmenovana tane¢ni
terapeutka Franziska Boasova se starala o psychotické déti a tanec vyuzivala jako 1écebny
efekt. V Evropé se tanecni terapie rozsitila nejdiive ve Velké Britanii a vyvijela se soubézné
s americkou (PaSkova, 2005). V Mnichové v roce 2010 byla zaloZzena Evropska asociace
tanecni a pohybové terapie (European Association Dance Movement Therapy), jejim

hlavnim cilem je spojovat a podporovat spolupraci mezi jednotlivymi zemémi. Pod vedenim
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americkych terapeutti, prob¢hl v letech 1997-1999 prvni vycvik tane¢né — pohybové terapie
v prazském Duncan Centru v Ceské republice. Ceska asociace tane¢ni a pohybové terapie
TANTER vznikla v roce 2002 a je pravoplatnym clenem Evropské asociace tanecni a

pohybové terapie (Dosedlova, 2012)

Tanecné¢ — pohybova terapie vyuziva hlavné vyrazovy pohyb a je dilezitym
prostiedkem pro rozvoj osobni integrace a riistu. Propojuji se zde emoce s pohybem. Pomoci
taneCnich pohybii se u jedincl rozSifuje vEt$i spontdnnost, vyrovnanost a schopnost
adaptability. Skupinové tance naopak odhali vztahy mezi lidmi a nauc¢i je spolu
spolupracovat na vzajemném pohybu (Anglicky vybor pro arteterapii). Hlavnim cilem je
pohyb samotny, prozivani, chovani a mysleni jsou pouze pozitivné¢ piidruzené efekty
(Dosedlova, 2012). Cizkovéa (2005) zatazuje taneéné — pohybovou terapii mezi vyrazové
terapeutické prostiedky. Jedinec se mlize vyjadiovat jak verbalng, tak neverbaln¢ a dilezité
je prozivani ptitomnosti. TT je definovadna, podle Evropské asociace tanecni a pohybové
terapie jako psychomotoricka aktivita, kterda pomaha jedincim nalézat jednotu télesna a
dusevna, obnovu pozitivniho sebepfijeti, autonomii, télesnou symboliku a sublimaci

(Dosedlova, 2012).

1.3.1 Psychomotorika u predskolnich déti
Hlavnim cilem psychomotoriky je ziskdvani zkuSenosti o vnimani a pohybu ve tfech
oblastech. V oblasti spolecenské, oblasti vlastniho t¢la a déale také v oblasti materialni

(Adamirova, 2006).

V predskolnim véku dochézi k dal§imu zdokonalovéani uz naucenych schopnosti a
dovednosti. Pokroky jsou vidét i v kognitivnich funkcich, pfedevSim v paméti, mysleni a
koncentraci pozornosti. Dité za¢ind utuzovat a vice diferenciovat vztahy s vrstevniky a
ostatnimi lidmi. Celkovy vyvoj v piedskolnim véku by mél vézt k psychické, télesné a
socialni zralosti. Dit¢ zacinad hrat spoleCenské hry, zlepSuje se pohybova koordinace a
pohyby zacinaji byt vice plynulé a elegantni. Sebeobsluha a samostatnost se zacina

projevovat ve vétsi mife a dochazi k vétSimu osamostatnéni (Vacuskova. 2013).

Psychomotorika je nedilnou soucasti pro spravny vyvoj ditéte. Je to souhrn
motorickych a pohybovych aktivit, kdy se projevuji jednotlivé psychické funkce.

Psychomotoricka cviceni jsou zalozena na vychoveé pohybem a jejich cilem je zaméfit se na
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hravost, zdbavu, ale dochazi i k rozvoji zodpovédnosti a osobnosti ditéte, kde se klade dliraz

na jeho individualitu (Blahutkova, 2007).

Zakladem je vytvoreni celkové pohody v bio — psycho — socidlni oblasti. VSechny
tyto slozky by mély byt vrovnovaze, a to ndm pak udavd zdravotni stav jedince.
V psychomotorice poznavame celé své télo a musime se naucit mu porozumeét a chapat jeho
pohybové schopnosti a dovednosti, jeho prozivani pociti ale také jeho limity, které
vyuzivame pro své jedndni a sebepoznani. Dale je dilezité poznat a sezndmit se s predméty
a prostiedim, ve kterém budeme pracovat. Poslednim tkolem je poznat své vrstevniky a
chapat jejich city, ptani a potfeby. U¢ime se s nimi komunikovat, navazovat spolupraci a

budovat postupnou diivéru (Adamirova, 2006).

Studie od Marouli et al. (2016), se zaméfovala na schopnost predskolnich déti
pohybovat se a integrovat se do kolektivu. Cilem této studie bylo prozkoumat ucinek
psychomotorického programu, ktery zahrnoval motorické dovednosti a sebepojeti déti
predskolniho véku. Zucastnilo se 29 déti ve véku od 3,5 — 5 let. Ugastnici byli rozdéleni do
experimentalni a kontrolni skupiny. Experimentalni skupina navs§tévovala psychomotoricky
program, naopak kontrolni skupina navstévovala pouze matetskou Skolu. Vysledky ukazaly,
ze experimentalni skupina se vyznamné zlepsila v motorickych dovednostech. Nicméné, ani
jedna ze skupin neprokazala zlepSeni ve svém sebepojeti. Lze tedy usuzovat, Ze obdobi je
potieba delsi jak osm tydnli, aby psychomotoricky program ovlivnil nejen motorické

dovednosti, ale 1 vnimani sebe sama.
2 Posturalni stabilita

Posturalni systém mtZeme nazvat jako komplex dil¢ich anatomickych struktur, které
tvofi jednotny funkcni celek. Za hlavni kol posturdlniho systému muizeme brat udrzeni

stalosti vychozi polohy téla v prostoru (Dylevsky, 2000).

Stabilizace slouzi k rychlému piechodu z klidu do pohybu nebo naopak a neprobiha
na urovni védomi, diky tomu dochdazi k balancovani kolem stedu t€la. Posturalni stabilita a
pohotovost pii zméné pohybu, chrani télo pred zranénim (Véle, 2006). Kolar (2009) ve své
knize popisuje posturalni stabilizaci jako aktivni drzeni segmentl celého téla proti silam,

které ptsobi zvenku. Probiha diky synergické aktivaci proti sob& pusobicich svalovych
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skupin, které udrzuji télo ve vzpiimené poloze a projevuje se jako relativni tuhost skloubeni.
Faktory, jako je gravitace, hmotnost, opérnd plocha, baze, vyska, ale i svalova a nervova
aktivita ovliviluji vzpfimenou polohu téla. DrZeni téla zajist'uji tfi slozky, které se skladaji
ze slozky senzorické, ta obsahuje vestibularni aparat, propriocepci a vizualni kontrolu
zrakem. Dale jsou to slozka fidici, ta patii do centralniho nervového systému (CNS) a slozka

vykonna je cely pohybovy systém (Vaieka, 2002).

Postura je vychozi polohou, kterd, ackoliv se to nemusi zdat kvili lokomo¢nimu
pohybu, je stale dynamicky udrzovéana. Posturdlni motorika udrzuje jednotlivé segmenty a
vyvazuje ur¢itou polohu a odstraniuje jednotlivé odchylky, které jsou zplisobené ptisobenim
zevnich a vnitinich vlivi. Stoj, sed, leh na bfise, ale i leh na boku a pohyb samotny je soucasti
nasi postury. Postura pohybu pohyb pfedchazi, provazi ho a dany pohyb i ukoncuje a
nasleduje po ném. Je tedy soucasti kazdého pohybu téla, ale zarovei je i podminkou pro
urcity pohyb daného segmentu (Véle, 2006, Vateka, 2002). Magnus (1924) definuje posturu
jako stin, ktery doprovazi pohyb.

2.1 Tanec a posturalni stabilita

U statické posturalni stability je trénovana pii tanci vydrz na $pic¢kach, rovnovaha
na obou DKK nebo jedné a celkova vydrz a s nim spojeny i balanc, ktery se objevuje
v choreografiich, kde se méni celkova dynamika tance. Zde dochazi k ptechodu z pomalého
pohybu do rychlého, a nebo kombinace toho. Dynamické posturdlni stabilita musi byt na
vysoké urovni. Tanecnici se pohybuji pfi tanci do riznych smért, provadi tocky, skoky a

dopady a vznikaji rotace kolem vSech tii os.

Ve studii Chatzopoulos (2019) prokézali pozitivni vliv kreativniho tance na
propriocepci a vnimani rytmu oproti volné hie u ostatnich déti. Také déti na zadkladnich
Skoléach braly tanec jako mnohem zdbavnéjsi, zdravéjsi a dochazelo k lepSimu vnimani sebe

sama a ostatnich déti oproti samotné télesné vychove (Georgios et al., 2017).

Studie od Chatzihidiroglou et al. (2018), se soustfedila na pifedSkolni déti a
zam&fovala se na pozitivni vliv tanecni terapie na balanc, celkovou koordinaci a
senzomotorickou stimulaci. Této studie se zucastnilo 42 déti v rozmezi v€ku od 3 do 5 let.

Byly rozdéleny do dvou skupin, kdy jedna ze skupin se vramci Skolky ucastnila
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osmitydenniho tane¢niho programu, ktery probihal 2x tydné po dobu 45 minut. Na konci
celého vyzkumu dokazaly déti vice zapojit jednotlivé segmenty celého téla, mély véEtsi
schopnost se soustiedit, jejich pohyby byly pfesnéjsi a rychlejsi, nez pohyby déti ve druhé

skupiné¢ a dochdzelo k lepsi koordinaci celého téla.

Dalsi studie pojednava o posturalni stabilité jako o dulezitém prvku u tance kvili
pozadované estetické kvalité, ale 1 rychlosti pohybu. Studie se zaméfila predevsim na rozdil
mezi statickou a dynamickou posturdlni stabilitou u mladych tanecnikii a u déti, které se
vénuji jiné fyzicke aktivité. Celkem se zi€astnilo 101 divek, které byly rozdéleny do skupiny
tane¢nikl a do skupiny fyzicky aktivnich divek v jiném sportu. Ve vysledcich byly jasné
viditelné rozdily, kdy tanecni skupina byla jak v posturalni, tak dynamické stabilité lepsi nez
divky, které se vé€novaly jiné fyzické aktivité. Na zavér bylo naznaeno, ze déti, které se
vénuji prevazné tanci, rozvijeji 1épe jak dynamickou, tak statickou posturdlni stabilitu nez
deéti, které se vénuji jinym aktivitdm. VSechna tato zjiSténi by méla vést ke zlepSeni

modifikace tréninku posturalni stability v tanci (Cicchella, 2021).
3 Drzeni téla

Drzeni téla fadime mezi zakladni pohybové dovednosti a stereotypy clovéka. Vyvoj
drzeni téla zacina uz od samotného narozeni po cely zivot. Postura se ndm po celou dobu
meéni a prizptisobuje naSemu Zzivotnimu stylu, at’ uz pozitivné ¢i negativné (Dvotéakova,
2007). Drzeni t¢€la neboli vzpiimeny postoj mize byt na obou dolnich koncetinach nebo
v sedu, ale také aktivni drzeni Casti t€la proti vnéj$im silam a gravita¢ni sile (Kolaft, 2009).
Inervované kosterni svaly jsou hlavni motorickou sloZkou pohybového systému a spole¢né
s kostrou tvofi jednotny funkéni celek (Dylevsky, 2009). Kazdy si pod pojmem spravné
drzeni téla predstavi néco jiného, Véle (2007) tvrdi, ze u kazdého jedince je spravné drzeni
téla jiné€, a proto je dobré ke kazdému ptistupovat individualng. Dle Kolafe (2009) musime
brat ohledy na motoricky, morfologicky, anatomicky a neurofyziologicky vyvoj ¢lovéka a
podle toho k nému piistupovat. Halkova (2006), nazyva spravné drzeni téla jako tzv. idealni
postoj, kdy osa krku je kolma k zemi a k brad¢€, ramena jsou drzeny rovnob&zné a jsou tazeny
smérem doll, bficho je ploché a kycle, kolena a hlezenni klouby jsou v jedné ose. Podle
Jarose ,,je spravné drzeni takové, jehoz dosdahneme z drzeni pozor tak, Ze nechame svalstvo

uvolnit, nikoliv vsak ochabnout. Pri posuzovani odchylek od normy mda vyznam vertikdla, jez
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ma pri pohledu z boku probihat od urovné predni stény zvukovodu stredem ramenniho
kloubu, pred hrudni pateri a stiedem kycelniho kloubu az do urovné lod’kovite kosti na noze.
Z pohledu zezadu probiha vertikala ze stiedu zahlavi, dotkne se hrudni kyfozy v urovni Th 6

obratle a projde uprostred mezi hyzdemi. “ (Novotna, Kohlikova, 2000, str. 17)

3.1 Vadné drzeni téla u predskolnich déti

Definice vadného drzeni téla (VDT) muze byt soubor odchylek od spravného drzeni
téla, tyto odchylky nejsou posturdlniho charakteru, a proto je muizeme vyrovnat do
spravného drzeni. Nejcastéjsi pti¢inou vadného drzeni téla je svalova dysbalance na predni
a zadni strané t&la (Kubat, 1982). Castym problémem je vynaloZeni velkého usili, zapojeni
velké svalové aktivity k udrzeni rovnovahy, nebo jeji celkova ztrata. Poruchy postury mohou
byt na anatomickém, neurologickém, ¢i funkénim podklad¢, kdy v dnesni dobé je nejcastéjsi
pfi¢innou zivotni styl populace, a proto mizeme VDT fadit mezi civilizacni onemocnéni.
Pohyb je dilezity uz od raného veku, kvili spravnému vyvoji, kdy v kazdé vékove kategorii

by mélo dité dosahnout uréitého vyvojového stupné (Hnizdil, Savlik a Berankova, 2005).

U déti musime Casto rozliSovat, jestli jde pouze o fyziologicky vyvoj, kde nastavaji
odchylky, které se béhem rlstu samy upravi i bez vn¢jSich vlivii a terapii a nebo patologiemi,
které se musi fesit a co nejdiive 1é¢it. Poruchy drzeni téla se tykaji pfedevSim patete, ale
problém muze byt i v poruse osy kycelnich a kolennich kloubii, ploché nohy, zakulacené a
povisla ramena a odstavajici lopatky. (Nadacni fond Véra Caslavska, 2007). Dale se VDT u
déti maze vyskytovat pii extendovanych dolnich koncetinach a sedu, coz je zapti¢inéné
rustem kosti, kdy se svaly a §lachy neadaptovaly a jsou stale relativné zkracené. NejcastéjSim
problémem je Spatné zapojeni a zatizeni hybného systému a tim vznika svalova dysbalance
a s tim spojené Spatné drZeni téla. V naSich letech se snizila celkova pohybova aktivita, kdy
se travi vice Casu sedavym zptisobem u pocitace a jednostrannymi aktivitami a tim padem
dochdzi k narustu obéznich déti, které maji problém s posturou a vadnym drzenim téla. U
dospélych se vyuzivaji jiné testy nez ty, které se vyuzivaji u déti, protoze u déti je typicky
vyvoj a jejich nestalost v posturdlni struktuie, hlavné v obdobi ristu (Kolat, 2009; Pastucha,
2014). Cviceni ma na drZeni téla pozitivni vliv, kdy nejlepSim zptisobem je zaméfit se na
cviceni, ktera posiluji jadro téla a s tim spojené biiSni a zddové svaly patete a panve. Nekteré

z téchto svalll pohybuji trupem natahovanim, ohybanim nebo rotaci patefe, jiné zase
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stabilizuji panev a patet v ptirozené a neutralni poloze. V kazdém véku by se méla provadét
cviceni k napravé posturalnich chyb (Yamak, 2018). Samotny tanec ma pozitivni vliv na
vyvoj spravného drzeni téla a zacind se zatfazovat do cvi€eni uz od rané¢ho véku pro prevenci

vadného drzeni téla.

3.2 Prevence vadného drZeni téla

Vadné drzeni téla se vyskytuje jiz u déti ve véku od 4-7 let. V této dobé dochazi
castéji k pohyblim ve statické poloze, ktera je pro spravnou motoriku nespravna. Dité by
mélo mit vice spontanni pohybové aktivity, kterou si samo vybere. Dllezitym aspektem je
spravné zapojeni bfiSnich svald, branice a panevniho dna, dale napfimeni pateie a stabilni
trup. Také je potieba kontrolovat pii urcitych aktivitach spravnou oporu o koncetiny jako je
ruka, loket, ale i koleno a chodidlo. Dité¢ s vadnym drzenim téla musime nejdiive motivovat
ke spravnému provedeni pohybu. Pohyb by mél byt vicestranny a zaméfeny na vSechny
aspekty pohybovych schopnosti. Dité, které v predSkolnim véku nedokéze stat deset vtetfin
na jedné noze nebo neni schopné udélat diep se v 80% v pribéhu zivota potka s bolesti zad

a dal8imi pfidruzenymi komplikacemi (Dvotakova, 2002).

3.2.1 Véra Caslavska — Rovna patef
Program Rovné patet vytvofeny v Nadaénim fondu VC je zaméfeny primarné na
prevenci VDT u ptedskolnich déti. Jelikoz v naSem vyzkumu byly v intervenénim programu

(cviceni) s détmi vyuzivany prvky z tohoto programu, uvadime zde tuto kapitolu.

Pozice, které se provadéji vtomto konceptu, jsou navrzeny tak, aby byly co
nejjednodussi a riziko chyb bylo co nejmensi, proto je jejich silnd stranka v kazdodennim
opakovani. V celkové cvicebni jednotce se vyuzivaji prvky z komplexnich syntetickych
metod. Pfi vSech cvicich je vyuZita zkiiZzend poloha, kterd je vyznamna kvili reflexnimu
zapojeni hlubokych rota¢nich svali, které udrzuji rovnovéahu a stabilitu. DtleZitym prvkem
je 1 samotné dychéani. VSechny déti béhem cviceni zkousi pravidelné a rytmicky dychat a
nemélo by dochézet kzadrzovani dechu. V principu Véry Caslavské se vyuziva
terapeutickych technik, které se zamétuji na rozdil mezi spravnym a nevhodnym drZenim
téla. Diilezité je uvédoméni, kdy se dité samo nastavi do urcité polohy, a kdy terapeut navede

dit¢ do spravného drzeni. Hlavnim je vnitini pocit v rozdilnosti a emocionalni pocit, diky
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kterému si dokazeme zapamatovat jednotlivé rozdily. Pfi Castém opakovani dochazi
k pozitivni zméné v drzeni téla i v celkovém provadéni pohybu. Na zavér se provadi
relaxace, kde jedinec zjiStuje rozdil mezi napétim v urcitych segmentech a uvolnénim na

konci hodiny (Nadaéni fond Véra Caslavska, 2007).
4 Déti v predSkolnim véku

Ptedskolni obdobi mtzeme urcit od 3 do 6 let. Ukonceni ptedskolniho véku byva
vétSinou nastupem do Skoly. V tomto véku dochazi pomalu k uvolfiovani vazanosti
k rodi¢im a k vytvafeni novych aktivit, aby se déti v prubéhu Casu vice osamostatnily a
prosadily se u svych vrstevnikti. Dale dochdzi i k samotné ptipraveé na zivot a dale piispiva
k rozvoji dilezitych funkci v dospélém Zivoté. Dé&tské mysleni je ale pofad z vEtsi Casti
egocentrické a vdzané na prvni dojem z aktualni situace, proto se musi davat vétsi ztetel na
piijatelnou uroven komunikace, kdo ma jaké role v dané situaci a také znalost a osvojeni
zékladnich norem chovani. PfedSkolni vék je v tomto ohledu vyvojovym milnikem, diky
kterému prekondvaji bariéry a nastupuji do nové etapy Zzivota (Vagnerova, 2000).
Socializace za¢ina uz v utlém veku, a to nejdiive nadstupem do matetské Skolky. Je to socialni
prostiedi, kde se za¢ina hloubé¢ji seznamovat se svymi vrstevniky, ale také se situacemi, které
musi zanalyzovat a vyhodnotit spravnost chovéani. K nejvét§Simu rozvoji dochazi u
manipulacnich ¢innosti, koordinace a taxe. Zacinaji se zde také objevovat rozdily mezi
chlapci a divkami, tedy hlavné v fecovych funkcich, které maji vice rozvinutd dévcata a

chlapci naopak vynikaji v oblasti neverbalnich prostorovych funkei (Dvotakova, 2001).

U ditéte v predskolnim véku vzniké tzv. prosocialni chovani, je rddo ve spolecnosti
a uz se nevaze pouze na rodinné piisluSniky, ale vchazi do kontaktu i s ostatnimi lidmi.
Rozvoj fantazie a détskych her je v pfedskolnim obdobi na vrcholu a dit¢ dokaze 1épe

vyjadfit své myslenky a chovani.

V obdobi ptedskolniho véku dochazi k intenzivnimu télesnému pohybu. Dité ztraci
svou baculatost a za¢ina byt Stihlej$im a vytahlejSim kvili rychlej§imu rastu kosti (Kuric,
2001). Kosti nejsou stale osifikovany a jsou porad mekké, pruzné, ale méné kiehké.
Pozornost klademe i1 na zvySovani hmotnosti, kterd se miize zvySovat kazdy rok o 2-3 kg.
Koneé¢na hmotnost piedskolniho ditéte v 6 letech by méla byt okolo 22 kg. V détském veku

se vyvijeji predevsim velké svalové skupiny. Tukova hmota pomalu ubyva a ptibyva hmota
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svalova, ktera ma vétsi podil na celkové hmotnosti. Zvysuje se kloubni rozsah, svalova sila
a dochazi k vyskytu hypermobility (Berdychova, 1979). K posouzeni zmény postavy se
muze pouzit tzv. filipinskd metoda. Dit¢ by mélo dosdhnout jednou rukou ve vzpiimené
poloze na protilehly boltec a HK musi prochéazet ptes temeno hlavy (Riegerova, Piidalova,

Ulbrichova, 2006).

4.1 Kognitivni vyvoj u predskolnich déti

Kognitivni obdobi v pfedSkolnim véku milZeme nazyvat predoperacnim a
symbolickym stddiem, které trvd vrozmezi od 2-7 let. Etapa symbolického a
pfedpojmového mysleni (od 2 do 4 let) zahrnuje rozvoj symbolickych funkei, to se mize
naptiklad projevovat schopnosti, kdy dité¢ vyuziva riizné predmeéty za jiné, které zrovna nema
pfi ruce. Dité ziskava schopnosti, jak uvazovat, a pfedev§im mluvit o udalostech a
pfedmétech v symbolickém pojeti. Fantazie je na vrcholu a dit¢ si dokaze predstavit
fantazijni a symbolické prvky. Dochazi také k rozvoji casové souvislosti. Etapa nazorné¢ho
mysleni je ve véku od 4 do 7 let. Piaget (1999) uvadi, ze détem chybi tzv. logické mysleni a
nedokazou fesit konverzacni tlohy. U mysleni v pfedSkolnim v€ku chybi tzv. reciprocita,
schopnost rozeznat urcité¢ zmény. Neobjevi se zde ani rozvinuti kategorizace a klasifikace a

spravny uhel pohledu, kdy, jak uz jsem psala, ma dit¢ doposud egocentrické smysleni.

Ptedstavy neboli fantazie jsou velmi bohaté a rozvinuté a piredchazi jim tzv. détska
konfabulace. U¢i se hlavné pomoci nejblizsi rodiny pochopit a ptfijmout redlny svét, a ze
prostorova ani Casova existence jevl nezavisi pouze na ném, tomuto procesu se fika
decentrace (Mertin, Gillnerova, 2003). Fixace na viditelné znaky pfedchazi nepochopeni
podstaty urcitého objektu, proto pii uceni je dilezitd vizualné prezentovana forma.
PredSkolni déti si casto upravuji realitu podle svych ptedstav, aby pro né¢ byla vice
srozumitelna a dokazaly pochopit jeho podstatu. Myslenky ¢asto nevydrzi a jsou ttrzkovite,

nekoordinované a nedochazi k propojeni komplexnosti v mysleni (Vagnerova, 2001).

Schopnosti diferenciovaného vnimani jsou hlavnim pozadavkem pro vstup do dalsi etapy.
Nejdiive se rozviji sluchova a zrakova diferenciace a postupem véku se toto vnimani zvysuje
do adekvatni podoby. Pfi vihimani nedokaze dite rozlisit zdkladni véci a vztahy a bere je jako
celek, proto maji vétsi vyznam dotykové smysly hmat a chut’ a pozdéji se ptidavaji a zapojuji

dalkové smysly zrak a sluch. Prostor je v obdobi pfedskolniho véku vnimén zkreslen¢,
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nedokazou odhadnout vzdalenost blizkych a vzdalenéjsich predmétd. Dité Zije predevsim

v pfitomnosti a jina ¢asova obdobi zatim nebere v potaz (Vagnerova, 2001).

4.2 Motoricky vyvoj u predskolnich déti

Vsestrannost osvojeni pohybovych dovednosti ¢asto ovliviiuje tempo motorického
vyvoje (Jufinova, Stejskal, 1987). Vyvoj motoriky spociva ve zrani mozkovych struktur.
Fyziologicky vyvoj je ovliviiovan pohybem, diky kterému dochazi ke spravnému chodu
organismu. Pohyby ditéte jsou piesnéjsi, elegantnéj$i a zacind dobfe pozorovat a
napodobovat urcité pohybové prvky. Dité se rado u¢i novym pohybovym aktivitdm a
k pohybu pfistupuje spise jako k uvolnéni energie. Nej€astéji se pouzivaji cyklické aktivity
za doprovodu hudby. Timto zptisobem dochazi k lepSimu zapamatovani si daného pohybu
(Mertin, Gillemova, 2003). Motoricky vyvoj musi obsahovat jak spontanni, tak zdmérnou a
pfesn¢ danou pohybovou aktivitu. Pohyb by se mé¢l vyucovat ve vSech institucich kam dité

dochazi, a to v€etn¢é mateiské Skolky a krouzkt, které dit¢ navstévuje.

Pohybové aktivita ma vliv na veskeré funkce a spravny vyvoj i u funkci smyslovych organt,
kognitivnich funkci jako je pozndvani, mysleni, pozorovani a rozhodovani, udava navyky
v chovéani a ovliviluje funkci feci (Bursova, Rubas, 2001). Pti rozvoji motorickych funkei se
nejcastéji vyuziva hra. V téchto hrach pomalu udavame jednoducha pravidla a objevuje se
prvni soutézivost. Nej€astejsi hrou je imitace pohybu zvifat, napt.: medvéd, had, kacenka a

pes (Choutka, Brklova, Votik, 1999).

Ve ¢tvrtém roce zacinaji byt pohyby vice elementarni a dochazi k samostatnym pohybtim
koncetin, kdy kazdéa koncetina provadi néco jiného. Chlize jako takové se rozvine az v druhé
poloving predskolniho véku. Rovnovazné schopnosti jsou ve Ctyfech letech horsi a az kolem
patého roku dochézi ke zna¢nému zlepSeni. Hrubad motorika se rozviji vice nez jemna
motorika, ale i1 tak dochazi k pomalému rozvijeni. Pfi cvieni zacindme s vSestrannymi
pohybovymi ¢innostmi a postupné zatazujeme ¢innosti, které jsou individuélni a specializuji

se na urcity pohyb.

Ke konci predskolniho véku jsou pohyby provadéné ve vétsi rychlosti, jsou presnéjsi,

prostorove rozsahlejsi a je vynalozena vétsi svalova sila. Rytmus zazina byt vyrazné lepsi, a
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naopak plynulost pohybu je stile na urovni nizsi. Dité zacind vnimat svou sebekontrolu a

objevuji se prvni znamky sebevédomi (Kouba, 1995).

4.3 Socialni vyvoj u predskolnich déti

Ptedskolni dité by si mélo pomalu zacleniovat do spolecnosti a osvojovat si socidlni
chovani. Rozvoj osobnosti je individualni a probiha na stejné urovni se socializaci. Zaklady
socializace zacinaji uz v rodin€, kde dit¢ zacind komunikovat, zjistuje, co je to respekt
k ostatnim lidem, vnima pocity druhych lidi, ale také zacind ovladat emoce a mit vlastni
nazory. V tomto obdobi se zac¢ina predskolni dit¢ dostavat vice do spole¢nosti, hlavné kviili

dochazeni do mateiské Skolky a riiznych krouzk, které navstévuje (Vagnerova, 2005).

Predskolni vék musime brat z SirSiho hlediska pro ptipravu na Zivot ve spolecnosti.
Utvaii se charakter a osobnost ditéte, a proto je dulezité zaclenéni a utvafeni vztaht
v détském kolektivu a k tomu ndm pomaha spontanni motorika na détskych htistich a urcita
motorickd ¢innost v matetskych Skolkach, tyto ¢innosti zdsadné ovliviiuji celkovy charakter

ditéte (Bursova, Rubas, 2001).
5 Rozvoj pohybovych schopnosti u predskolnich déti

Pohybové neboli motorické schopnosti sjednocuji veskeré vnitini biologické
vlastnosti organismu a ty maji za pfi¢inu plnéni ur€itych pohybovych tkola (Hajek, 2001).
Dvotékova (2007) definuje pohybové schopnosti jako vrozené predpoklady pro provedeni

ur¢itého pohybu ve vysoké kvalité.

Rozvoj probihd rGznorodé na zdklad€ vnitinich 1 vnéjSich faktorii a vSe se d¢je
soucasn¢ s obecnym vyvojem celého organismu ¢loveka, kdy velky podil ma Zivotosprava
a celkova pohybova aktivita béhem Zivota. Pohybové schopnosti mohou ovlivnit vlohy, kdy
vlivem dédi¢nych predispozic mame kazdy jinou Groven, kvalitu a kvantitu rozvoje. Rozvoj
probiha dlouhodobé a pozvolna a dosazenou turoven pohybovych schopnosti miizeme

s nejvetsi pravdépodobnosti u konkrétniho jedince prfedpovidat (Bursova, Rubas, 2001).

Pti malé pohybové aktivité zlstava pohybova schopnost na stejné trovni a nikam se
neposouva, naopak pii pravidelném a systematickém rozvoji dochazi ke zvySovani a

zdokonalovani pohybovych schopnosti. Uroven, na které se jedinec nachazi muze také
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ovlivnit zdravotni a psychicky stav, ktery hraje velkou roli v tom, jak se citime a jaké mame

pohybové predpoklady v zadanych ¢innostech (Bursova, Rubas, 2001).

Pohybové schopnosti miizeme rozdélit do dvou skupin, které se déle rozdéluji do
dalsich mensich podskupin. Prvni skupinou jsou kondi¢ni schopnosti, kam ftadime
schopnosti rychlostni, silové, vytrvalostni a ¢astené také flexibilitu. V pfedskolnim véku je
véku. Do druhé skupiny fadime koordinac¢ni schopnosti, kam patii vSechny schopnosti

obratnostni (Dvotékova, 2007).

5.1 Koordinac¢ni schopnosti predSkolniho ditéte

Definici koordina¢nich schopnosti je hned nékolik. Hajek (2001) tvrdi, Ze obratnost
reguluje a fidi procesy motorickych schopnosti. Mékota a Novosad (2005, s.55) popisuje
obratnost jako ,,schopnost uskuteciiovat koordinacne slozité pohyby, rychle si je osvojovat
a podle ménicich se podminek je modifikovat. Koordina¢ni schopnosti jsou hlavnim
pilifem motoriky a jejich zéklad je na pfesnosti, transformaci informaci a na tvorb¢ a

realizaci pohybovych vzorct (Belej a Junger, 2006).

V predskolnim veéku dosahuji déti vysoké urovné koordinacnich (obratnostnich)
schopnosti. Nervova soustava je vyvinuta do patého roku Zivota a svalova soustava za¢ina
plnit pozadavky, které¢ jsou piendSeny pfisluSnou vzruchovou aktivitou (Kouba, 1995;

Ruzbarska, Turek, 2007).

Koordina¢né pohybové schopnosti maji za ukol koordinovat vlastni pohyby, ptizptisobovat
pohyby. Postupem véku se klade 1 vétSi naroCnost na rychlost a piesnost provadéného
pohybu pii ¢innostech, které nejsou energeticky narocné (Dostal, 2008). Ve ¢tvrtém roce
zivota zvlada dit¢ meénit smér nahoru, dolu a provadét narocnéjsi cinnosti, jako je naptiklad
stoj na jedné noze a poskoky. V péti letech vznika pravoleva orientace a dochazi k utvareni
stereotypnich cyklickych pohybii. Zmény v koordinac¢nich pohybech vznikaji mezi 4-6
rokem, v tomto obdobi se zlepSuje celkova dynamicka koordinace acyklickych a cyklickych
pohybt. U rovnovaznych schopnosti dochazi ke znatelnému zdokonalovani, ale je dulezité,

aby né¢které déti dostavaly impulzy z obou DKK 1 okolo Sestého roku (Kohoutek et al.,
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2005). V tomto obdobi dochézi k urychlenému rtstu, coz je tzv. ,,prvni vytahlost®. Celkové
dochazi k rozvoji jemné motoriky, rovnovahy a k lepSimu rozvoji chtize (Suchy, Dohnal,

HajniSova, Kotulén, Smirak, 1970).

Koordinace se vyskytuje nejcastéji v celkovém pohybovém rozvoji a v pozdéjsim véku je
dualezitym pilitem pro specialni koordinaci, dale pro zaklady techniky a zvladani necekanych
situaci ve sportovnich disciplinach. Cim dfive zaéne dité s pohybovou aktivitou, tim se mu

budou Iépe ucit nové pohyby a dovednosti (Peric, 2004).

Pro tanec jsou vSechny tyto koordina¢ni schopnosti diilezité. VSechny oblasti urcuji,
jak se jedinec pii tanci bude pohybovat, jestli budou pohyby ladné, v jakém rytmu se tanec

bude provadét a jaké rovnovazné prvky se v tanecni jednotce pouziji.

5.1.1 Diferencia¢ni schopnost

Hlavnim tkolem a podstatou je pfijeti a pretvareni tempa pohybu, stav napéti
zapojenych svall a transformace informaci o uhlovych parametrech kloubt, dale tidi a
reguluji pohyby a maji kontrolni funkci. ,, Diferenciacni schopnost umoznuje jemné vyladéni
Jjednotlivych fazi pohybu a dilcich pohybu, které se projevuje vétsi presnosti, plynulosti a
ekonomicnosti pohybu celkového “ (M¢kota, 2005, s.63).

Tyto schopnosti se mohou projevovat jako pohybové citéni, coZ jsou aspekty diferenciacnich
schopnosti spojené s vnimanim pocitu vzdalenosti, t¢la a pohybu. Umoziuji racionalni
chovani v riznorodém prosttedi. Projevuje se ve vSech moznych formach jak v samotné
statické, tak dynamické, nebo smiSené. Cim vyssi Groveri, tim vét§i predpoklad pro

maximalni efekt pii minimalnim Gsili (Ruzbarské, Turek, 2007).

Diferencia¢ni schopnost je Uzce spojena s prostorovou orientacni schopnosti,
zrucénosti u jemné motoriky, ale také pohybovou zkusenosti a stupném osvojeni jednotlivych
¢innosti. Pii tanci se musi pocitat s tempem pohybu a ve vy$$im véku i s postavenim do
formace, ve které se bude tancovat, proto by se kazdy tane¢nik mél orientovat v prostoru, ve

kterém se nachazi.
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5.1.2 Rytmicka schopnost
Rytmickou schopnost 1ze délit na schopnost rytmické percepce a schopnost rytmické
realizace, pii némz dochazi k vnimani a rozliSovani rytmickych vzorct, které mizZeme

pfijimat nejen akusticky, ale také opticky a taktilng.

Rytmus je dalezitym prvkem pro ucelny pohyb, urcuje schopnost, jak pohyb fidit,
prizpuisobovat, jak spravné organizacné stiidat cyklické a acyklické pohyby a adekvatné

osvojit nové pohyby a pohybové dovednosti.

Dalsi ¢lenéni rytmické schopnosti je schopnost k udrzeni rytmu a ke zméné rytmu.
Dany rytmus je bud’ zadany z vnéj$iho prosttedi a nebo je vytvotfeny vnitini rytmus. VéEtSina
téchto rytmu je zpracovana akusticky a vizualné a poté jsou prevedeny do pohybovych
struktur. Napodobu pohybové ¢innosti ndm urcuje pohybovy rytmus, ale také ho muize

urcovat spoluhra¢ ¢i protivnik v urcitych sportech (Mckota, 2005).

Na cvi€eni dochazelo k postupnému rozvoji rytmickych schopnosti, kdy ke konci uz
déti dokazaly pti pravidelném procviceni vytleskavat do rytmu. Nejcastéjsi problém byl u
dodrzovani rytmu pfi zapnuté hudbé a néaslednych pohybti, také nedokdzaly samostatné

zatancit sestavu, kde potfebovaly vzdy né€koho, kdo jim ukaze potfebné pohyby.

5.1.3 Orientaé¢ni schopnost
,, Orientacni schopnost umoznuje rychle a presné zachytit vSechny duileZité informace

o pohyboveé cinnosti. “ (Hajek, 2001, s.54).

Tato schopnost ndm udava u pohybujiciho objektu polohu a pohyb téla, a to jak
v prostoru, tak v case. Dokaze adekvatné vyhodnotit postaveni a pohyb téla v prostoru.
Ak¢eni pole, ve kterém se jedinci pohybuji miize byt napt. pro tanecnika jevisté ¢i taneCni
parket a pohybujici objekt partner nebo protivnik ve vSech sportech. Dilezité je u orientacni
schopnosti pifedevsim optické zpracovani, ale i pfijem kinestetickych informaci (M¢kota,

2005).

Orientacni schopnost se rozviji uz v détském véku v procesu motorického uceni a ve
sportech, kde hraje hlavni roli koordinace je nenahraditelnd. Projevuje se ve vniméni

prostoru, rychlosti, v pohybu a rotaci objektii a postaveni jedinct v prostoru.
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5.1.4 Reakéni schopnost

Indikatorem reakcni schopnosti je reakéni doba, kdy dojde v co nejkrat§im ¢asovém
rozmezi k pohybu na ur€ity jednoduchy ¢i slozity podnét (Mckota, 2005). Dilezitost je
hlavné v adekvatni rychlosti a ptesnosti v nejidealnéjsim momentu reagovani a vykonani
uréitého pohybu na dany signal. Uroven reakénich schopnosti nam udava &as od zahéjeni

pohybu do ukonceni piesné uréené¢ho pohybu (Ruzbarska, Turek, 2007).

Signaly, na které jedinci reaguji jsou pestré a objevuji se hned v n€kolika variantach.
Obvykle je ptfijimdme z vnéjSiho prostiedi a nejcastejsi zpiisob pfijimani danych objektl
jsou modality vizudlni, taktilni nebo kinestetické a taky samotné pohyby celé¢ho téla nebo

jednotlivé pohyby koncetin (M¢kota, 2005).

Reakéni schopnosti u predskolnich déti na vnéjsi podnéty jsou pomalejsi. Vyskytu;ji

se také pridruzené pohyby, které pfi jiném pohybu nejsou potieba. Jednoduché tikony oproti

vvvvvv

5.1.5 Rovnovazna schopnost

V rovnovéazné schopnosti by mélo dochdzet k udrzovani rovnovazného stavu i
v napjatych a proménlivych podminkach prostfedi. Tuto schopnost mizeme rozd¢lit do
nékolika podskupin, kde na prvni misto fadime statickou rovnovahu (udrzeni rovnovazné
polohy téla), dale dynamickou (korigovani odchylek z rovnovazné polohy) a samotny balanc

(udrZeni objektu v dané poloze a samotné udrzeni téla na predmétu) (Mckota, 2005).

Uplatnéni rovnovaznych schopnosti je nejcastéji v situacich, kdy je mald oporna
plocha a samotné udrZeni polohy je obtizné, déle pti ur¢itém pohybu, kdy dochéazi k velkym
a slozitym pfesunim u skokd a u pohybl vrotaci a po jejich dopadu a ukonceni
(Chytrackova, 1985). V tanci se hojné vyuzivaji prvky, kde dochazi k rotacim a skoktim jak
do vysky, tak do dalky a je potfeba, aby pohyb vypadal ladné a nedochézelo k poruseni
rovnovahy a padim. V pfedSskolnim véku se vSemi témito prvky pomalu zafiname a
zatazujeme je do tanecnich sestav, nebo alespoii do cvic¢ebnich jednotek, kde se vSe ucime

krok po kroku.
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5.2 Kondic¢ni schopnosti predSkolniho ditéte

Kondi¢ni schopnosti uzce souvisi s koordina¢nimi schopnostmi a jedny bez druhych
nemohou samostatné fungovat. Rozd€luji se nejCastéji do tii zdkladnich skupin. Prvni
skupinou jsou vytrvalostni skupiny, které¢ mtizeme zlep$it pomoci pohybové aktivity. Silové

a rychlostni schopnosti jsou pfedevsim uréené na zaklad¢ genetické predispozice.

5.2.1 Silové schopnosti

Sila je pottebna pro kazdy pohyb a méla by se rozvijet uz v détstvi. U ptedskolnich
déti se snazime rozvijet silu pomoci dynamického cvi€eni, a pfedevsim formou hry jako je
opi¢i draha, Splhani, lezeni a napodobovanim riznych zvifatek. Témito cviky se silové

schopnosti rozvijeji samovoln¢, bez presné danych cviki (Dvoirakova, 2007).

Pii sile se snazime piekonat odpor vnéjSich sil pomoci svalového usili. Silové
schopnosti miizeme rozdélit na statické a dynamické. Staticka sila se vyuziva predevsim ve
statickych polohach, pfi udrzeni tézkého bfemena a vlastniho téla. U dynamické sily uz
dochazi k pohybu, ta se vyuziva ve sportovnich disciplinach, kde potfebujeme dosdhnout

urcité zrychleni, jako je béh nebo hod micem (Mé&kota, Novosad, 2005).

5.2.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti ndm udavaji zptsobilost, jak dlouho a efektivné miizeme
provadét déle trvajici pohyb, bez snizeni rychlosti. U déti se snazime vyuzivat pohyby, které
budou pouzity formou hry a bude u nich zvySena motivace k dokon¢eni dan¢ho pohybu.
Volime pohyby acyklického formatu, které détem umoziiuji hravost a pestrost pii
provadéném cviceni (Bursovd, Rubas, 2001). Novosad (2005) nadiazuje vytrvalostni

schopnosti nad vS§echny pohybové schopnosti.

Cinnosti, které se daji zatadit do téchto schopnosti jsou napf.: napodoby tempa a
rytmu nebo rychlosti hudby a hraciho nastroje, mohou to byt pfekazkové drahy, ale i samotné

hrani na babu (Dvotdkova, 2011).
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5.2.3 Rychlostni schopnosti
,,Schopnost provést pohyb (komplex pohybu, pohybovou cinnost) v co nejkratsim
casovém useku *“ (Hajek, 2001, s.42).

Rychlostni schopnosti nam udévaji predpoklady k provedeni pohybové ¢innosti v co
nejveétsi intenzité a za nejkrat$i ¢as. Pohybovou €innost tedy vykonavadme pii1 maximalni
frekvenci v co nejmenSim ¢asovym useku. U rychlostnich schopnosti se vyskytuje velky
podil dédicnosti a to az 70-85% a je tu nejniz8i schopnost trénovanosti. Rychlostni

schopnosti se nejcasteji vyuzivaji pfi celostnich pohybovych ¢innostech.

Ptredskolni déti maji asi dvakrat delsi reakéné rychlostni schopnost nez dospéli,
protoze maji nizkou troven rychlostnich schopnosti (Kouba, 1995). V piedSkolnim obdobi

dochézi k velkému posunu, ale musi mit dostatek casu k provedeni aktivity.
6 VySetrovaci metody

V kapitole vySetfovaci metody jsou popsany metody, které jsme vyuzili pfi vstupnim a
konecném vySetieni probandl pro posouzeni a zjisténi odchylek od spravného drzeni téla.

Vsechny metody jsou jednoduché a pochopitelné i pro vékovou kategorii predskolnich déti.

6.1 Mathiasuv test

Prvnim testem je Mathiastv test, ktery je vhodny pro déti jiz od 4 let. Testem se
vySettuje drzeni t€la a sleduji se zmény, které poukazuji na vadné drZeni téla. Zmény, které
se nejcastéji objevuji je vyklenuté biicho, kdy se zvétSuje lorddza, ramena padaji vpred a
muze dochdzet k zdklonu hlavy. Mathiastv test jsem si vybrala pro jeho jednoduchost a
rychlost. Jeho vysledky nejsou vzdy stoprocentni, ale pro zakladni vySetieni v bézné praxi

je vyhovujici (Malatova, 2017).

Cilem tohoto testu je poukazani na posturdlni oslabeni, kdy jedinec nedokaze udrzet
ruce ve spravné poloze déle jak 30 vtefin. K povoleni svalovych skupin nejcastéji dochazi
vlivem unavy, kdy se aktivni zapojeni svalli méni na neaktivni, které je zvykové a dochdzi

k nému v dtsledku uvolnéni a odpocinku jedince.

Vysetieni provadime v pozici ve stoje, kdy je jedinec ve vzpfimeném postaveni.

Testovany dostane pokyn k ptedpazeni HKK do 90 stupiiti. Po dobu 30 vtetin dochéazi bud’
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k vadnym zméndm drzeni téla a nebo je naopak drzeni téla vyhovujici a tim padem je

vySetieni negativni (Malatova, 2017).

Vyhodnoceni se provadi porovnanim pocate¢niho a kone¢ného postoje. Z bo¢niho
pohledu sledujeme predsun biicha, posun HKK smérem doli nebo nahoru, také ptedsun
nebo zaklon hlavy a jestli dochéazi aktivaci svald. Podle Koliska et al. (2003) hodnotime
Mathiasiv test tiemi zptsoby. U prvniho se stoj jedince neméni. Ve druhém dochazi ke
zménam v postoji a miZzeme to tedy nazvat vadné drzeni téla. U tietiho bodu neni jedinec

schopny zaujmout danou pozici a dochazi ke zhrouceni (Haladova, Nechvatalova, 1997).

Obrazek 1 Mathiasuv test (zdroj: Malatova, 2017))

6.2 Adamsuyv test

Vysetieni Adamsovym testem je dynamicke a jednoduché a zjist'ujeme, jestli dochazi
ke skoliotickému zakfiveni patefe. Dilezité je rozpoznat, zda se jednd o funkéni ¢i
strukturalni skolidézu. Stejn¢ jako Mathiasiiv se se snadno provadi a neni nijak naro¢ny na
vyhodnoceni. Jedince sledujeme zezadu v hlubokém piedklonu a divime se na symetrie
paravertebralnich valt na zadech. Pokud se v misté objevi paravertebralni val, tak se v tomto
pfipadé jedna o skoliotické drZeni téla. Pti pohledu z boku miizeme sledovat symetricky

oblouk a nebo zakftiveni na jedné ze stran.

Pii provedeni stoji jedinec ve vzpiimené pozici s dolnimi koncetinami u sebe.
Nasleduje hluboky ptedklon s postupnym vydechem. VSe by mélo probihat postupné a
pomalu (Haladova, Nechvatalova, 2005).
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Skolioza je zakiiveni patete na jedné ze stran. Zaktiveni patefe se déje ve vSech tfech
rovinach. U strukturalni skoliézy je pfitomna v kazdé pozici fixovana rotace, naopak u

nestrukturalni (funkéni) skolidzy zaktiveni vymizi pii piedklonu (Kolat, 2009).

Obrazek 2: Adamsuv test (zdroj: Haladova a Nechvatalova, 2005)

hrudni pravostranna test pfedklonu (Adamsiv test)
skoliéza

6.3 Trendelenburgova — Duchenneova zkouska

Tato zkouSka hodnoti, jaka svalova sila se nachazi v oblasti abduktort kyc¢elniho
kloubu. Kviili stoji na jedné DK se plocha, kterou jedinec zaujima stava labilni a my mizeme
pozorovat, jestli dochazi k oslabeni posturalni stability a jaka je jeho staticka rovnovéaha.
Trendelenburgova — Duchenneova zkouska je nestandardizovand metoda. (Vatfekova &

Vojtikova, 2016).

Vysetiovany se postavi na jednu dolni koncetinu a druhd se pokr¢i v kolennim
kloubu. Jedinec se po celou dobu testovani nesmi o nic opirat a ani se dotykat stojné nohy.
Pfi pozitivnim vysledku dochazi na strané pokrcené dolni koncetiny k poklesu panve a
k uklonu celého téla na stran€ stojné dolni koncetiny. Elevace panve na stran€ zvednuté DK,

ktera se pti této vySetfovaci metode objevu je fyziologicka.
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Obrazek 3: Trendelenburgova zkouska (zdroj: Gross
J. et al, 2005)
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6.4 Sit and Reach test
Sit and Reach test ndm ukazuje, jaka je flexibilita v poloze sedu a naslednym
ptedklonem. Flexibilita se méfi v oblasti hamstringii, kde pozorujeme, jaké je zkraceni nebo

protazeni na DKK, dale se zaméfujeme na oblast bederni patete.

Jedinec se posadi do pozice sedu snozmo s rovnymi zady a opie chodidla o sténu
zatizeni. Pfedklon se provadi pomalu a plynule, dokud nedojde k pokréeni DKK v kolenou.
HKK se opiraji o piistroj, kde se odecte pfesné¢ namétena hodnota v centimetrech (Mékota a

Cubertek, 2007).

Obrazek 4. Sit and Reach test (zdroj: FitnessVenues.com ,2014)
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7 Prakticka cast

7.1 Cile, ukoly a vyzkumné otazky

V této diplomové praci jsme si zvolili konkrétni cile a vyzkumné otdzky pro dané téma:

Cil:

Ukoly:

Zjistit, jaky ma vliv tanec s prvky zdravotniho cvi¢eni pro prevenci VDT na

predskolni déti z hlediska spravného rozvoje drzeni téla

Vyhledani a nastudovani odborné literatury

Zajisténi DMM a ziskani skupiny déti, ktera je genderoveé vyvazena
Sezndmeni se skupinou

Provedeni vstupniho vySetieni

Vytvofeni tanecnich jednotek s prvky cviceni pro spravné drzeni téla a jejich

aplikace po dobu 15 tydna
Provedeni vystupniho vySetfeni
Analyza a zpracovani vysledkt

Zhodnoceni vysledki

Vyzkumné otazky:

l.

2.

3.

Dojde u déti v predskolnim véku pomoci tance s prvky zdravotniho cviceni ke

zlepSeni spravného drzeni téla?
Dojde ke zlepSeni drzeni téla ve stejné mife u divek i u chlapct?

Dojde ke zlepSeni drzeni téla ve stejné mite u Ctyfletych a pétiletych déti?

Je mozné, ze se ve vyzkumu vyskytnou problémy, které nebyly na zac¢atku diplomové prace

definovany nebo s nimi nebylo pocitano.
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7.2 Metodika prace

7.2.1 Pouzité vyzkumné metody

Prakticka ¢ast diplomové prace je vedena jako kvaziexperiment. Kvaziexperiment je
jeden z typt empirického vyzkumu. Vybrané skupiny pro zkoumani jsou jiz pted zahajenim
urcené. Pro vstupni a vystupni vySetfeni jsme si vybrali kvalitativni hodnoceni, které bylo
provedeno formou pozorovani u vSech vybranych testti. My jsme vyuzili pfimé pozorovani
pro sbér dat, které ma slozku organizovanou, systematickou a zamérnou. Pro zkoumani jsme
méli k dispozici 8 probandd, kdy z toho byli 4 chlapci a 4 divky. Pro vyzkum jsme bohuzel
nesehnali zddnou adekvatni kontrolni skupinu, a proto jsme pracovali pouze se skupinou

vyzkumnou.

Probandi, ktefi se zcastnili zkoumani byly ptedskolni déti, které navstévovaly
matefskou Skolu v DDM v Praze na Vinohradech. VE&k byl v rozmezi 4-5 let. Pfi zkoumani
byly vidét vétsi rozdily u déti, které by mély ptisti rok nastoupit do Skoly a u téch, ktefi maji

jeste dva roky pied sebou. Vyzkum byl schvalen etickou komisi v listopadu 2022.

7.2.2 Charakteristika vyzkumného vzorku
U skupiny byl dany v€k od 4 do 5 let. Nékteré déti se pfisti rok chystaji na zapis do
1.tfidy. Skupina byla sestavena tak, aby byla heterogenni a nedochéazelo k prevaze jednoho

pohlavi.

Vyzkumu se zucastnilo 8 déti, kdy z toho byli 4 chlapci a 4 divky. Nekolik déti ze
skupiny navstévovalo jiné krouzky, jako je plavani a jiné druhy tance jako jsou pompony.
Kontrolni skupina nevznikla z divodu malého poctu déti ve Skolce. U jedné z divek vzniklo
podezieni na opozdény motoricky vyvoj, coz odpovidalo jejimu kognitivnimu a

emociondlnimu projevu. Ostatni déti odpovidaly normé.

Skupina na vstupni vySetfeni nebyla nijak pfipravovana. Pfed zahajenim vyzkumu,
kdy jsme védeli, ze budeme mit heterogenni skupinu jsme ocekéavali odliSnosti mezi chlapci
a divkami. Odlisnosti jsme ocekavali a také sledovali u flexibility, v pohybovych
schopnostech, ptedev§im v rytmizaci a rovnovaze, dale jsme sledovali celkovou spolupraci

pfi vySetfeni a cviceni a v neposledni fad¢ spravné drZeni téla a rozdilnost v odchylkach.
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7.2.3 Charakteristika a pribéh vyzkumu

Vyzkum spravného drzeni téla a flexibility pomoci tance a ZTV probihal od prosince
2022 az do biezna 2023. V této Casti jsme se zam¢tili na to, jaké maji predskolni déti spravné
drzeni téla a nebo jestli dochézi k vychyleni z norem. Dale jsme zkoumali rozsahy pohybu
a schopnost rovnovahy. Vyzkum probihal v budové Domu déti a mlddeZe na Vinohradech v
Praze, kde mély déti i Skolku. Mistnost, ve které dochazelo ke cviceni byla ve tietim patie,
byla vybavena zrcadly z jedné strany a z druhé strany byla okna, a tak cela mistnost byla
ptijemné osvétlend. Cviceni se konalo kazdé utery od 13:00 do 14:00. Teplota mistnosti se
pohybovala kolem 20 stupiiti. Pro vyzkum jsme zvolili Ctyfi testy, pro zkoumani spravného
drzeni téla a jeden pro flexibilitu. VSechny testy jsou podrobné popsany v kapitole 6
Vysetirovaci metody. VétSina testl byla hodnocena nestandardizovanym zplisobem, formou
pozorovani. Test Sit and Reach byl hodnocen dle standardizovaného hodnoceni. Po

vyhodnoceni jsme zjistili, jaké maji probandi drZeni téla a rozsah pohybu.

Po vstupnim vySetieni jsme se zacali zaméfovat na celkové pohybové dovednosti,
aplikaci tane¢nich prvkd, prvki ZTV, ale také jsme se soustfedili na spravnou rytmizaci a
rozsah pohybu. Na kazdy tyden jsme si vytvofili cvi¢ebni jednotku, kterd se zamétovala na
zacatku predevsim na rozvoj pohybovych dovednosti a spravného drzeni téla pomoci tance
a prvka ZTV. Lekce zahrnovaly nacvik lehkych tane¢nich sestav, trénink rytmizace pomoci
hudby, nécvik vybranych cvikii podle Véry Caslavské z projektu Rovna patef a dalsi cviky

pro zlepSeni rozsahu pohybu a lepsi koordinaci celého téla.

Na lekcich byly ptitomny pouze déti z vyzkumné skupiny. Ucitelka byla pfitomna
pouze na prvni lekci, poté uz jsem byla s détmi sama. Pii cviceni jsme nevyuzivali zddné
pomtcky, pracovali jsme pouze s vlastnim té€lem a vahou.

V bieznu roku 2023 jsme provedli vystupni vySetieni, kde jsme pouzili stejné testy
jako pfi vstupnim vysetieni. Vyuzili jsme Mathiastv test, Trendelenburgtiv test a Adamstv

test, které mély prokazat, jestli doslo ke zlepSeni posturélni stability a drzeni téla. Naopak

Sit and Reach test m¢l zjistit zlepSeni u flexibility.

7.2.4 Sbér dat
Pro sbér dat, ovéteni spravnosti metodiky jsme vyuzili Ctyfi testy: Mathiastv test,

Trendelenburgovu zkousku, Adamstv test a Sit and Reach test. VSechny testy jsou podrobné
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popsany v kapitole ¢.6 vySetiovaci metody. Dale, v ptiloze ¢. 4 jsou pro ukazku vybrany

fotky probandl na porovnani mezi vstupnim a vystupnim vysetfenim.

Prvnim byl Mathiastv test, zde jsme sledovali souhyb HKK smérem doli nebo
nahoru. Test hodnoti posturdlni oslabeni, dile se miizeme soustiedit na samotny stoj a jaké
je drzeni téla. Zkoumame, jaké svaly se pii stoji aktivuji, a které se naopak oslabuyji.

Nejcastéji se objevuje lordotické prohnuti v zadech.

DalSim testem, ktery jsme zvolili, byl Adamstv test. Test zkouma skoliotické
zakiiveni patete pii pfedklonu. Pii hodnoceni pozorujeme, jestli je skoliotické drzeni téla
pouze funkéni a pii pfedklonu vymizi, nebo je strukturdlni a zakiiveni pozorujeme 1 pii

predklonu.

Trendelenburgova — Duchenneova zkouska hodnoti stoj na jedné noze. Zjistujeme,
jaké je oslabeni abduktorti kycelniho kloubu a jaka je posturalni stabilita. Ja jsem se zaméfila
pii tomto testu také na rovnovahu pii stoji na jedné DK. Rovnovéha je totiz pii tanci velmi

dualezita a potiebna pro provedeni nékterych tanecnich prvki.

Poslednim testem byl Sit and Reach test, ktery hodnoti flexibilitu v oblasti
hamstringt a dolnich zad. Test se provadi v sed¢ na zemi, kdy se jedinec predkloni smérem
dopiedu k natazenym nohdm. Jak u vstupniho, tak u vystupniho méteni byl test proveden se
stejnymi podminkami po absolvovani vSech piedchozich test, bez zahtati, pro lepsi

spolehlivost.

Tanec a ZTV cvi¢eni

V kvaziexperimentalnim vyzkumu jsme sestavili 8 cvicebnich jednotek, které se
v pribéhu 4 mésicti opakovaly. V ramci rozcvicky jsme vyuzili nékteré konkrétni cviky
z projektu Rovna pétef z nadaéniho fondu Véry Caslavské, na protaZeni, ke kterym jsme
postupné piidavali dalsi cviky s prvky zdravotniho cviceni, dale sestaveni kratké tane¢ni
sestavy a ritudl na zacatku kazdé hodiny pro lepsi stmeleni a divéru ve skupin€. Do kazdé
hodiny jsme zatadili jednoduchou sestavu, kde dochazelo k opakujicim krokiim, a proto si
je v prubéhu lekci vSichni zapamatovali a radi si je zatancili. Pokracovali jsme nacvikem

rytmizace, naukou dalSich tanecnich sestav, improvizaci, tréninkem koordinace celého téla,
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stabilitou a cviceni s prvky jogy a pozic zviratek. VSechny cvicebni jednotky jsou podrobné

popsany v priloze ¢. 3.
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7.3 Vysledky

Vysledky jsou prezentovany formou okomentovanych tabulek, ve kterych jsou
oznaceny nejvetsi pozorované odchylky, které by se u danych testi mohly objevit. Pro

rozeznani pohlavi jsme si urcili za¢ate¢ni pismena (D) — divky, (CH) — chlapci.
7.3.1 Vstupni vySetieni

Trendelenburgova — Duchenneova zkouska

Proband ¢. 1 (D) — Pii pohledu ze strany dochazelo k hyperlordotickému drzeni téla
z diivodu oslabeni stabilizatoru bederni patete. Stoj je stabilni vice na LDK na PDK je patrna
leh¢i laterarni nestabilita panve s rotaéni kompenzaci trupu. Pii stoji na jedné DKK

dochdazelo k souhybu hornich koncetin.

Proband ¢. 2 (D) — Je pfitomna vyrazna nestabilita na obou DKK, ktera se vyhyba norm¢.
Z pohledu zezadu pfi stoji na PDK dochdazi k ndklonu celého téla na pravou stranu. Pfi stoji

na LDK se vta¢i PDK do vnitini rotace. Proband si pomaha souhyby hornich koncetin.

Proband ¢. 3 (D) — Stabilitu udrzuje pomoci souhybu HKK. Pii stoji na PDK dochézelo
k naklonu celého téla na pravou stranu. Z pohledu ze strany jsme si mohli v§Simnout mimiky
obliceje, kdy proband pii soustfedéni vystrkuje jazyk z ist. Panev je bez vychyleni a v normé

u obou DKK.

Proband ¢. 4 (D) — Pfi méfeni byla pritomna velkd nestabilita na obou DKK. Dochézelo
k velkému souhybu HKK a vétSinou ihned k padu. Na obou DKK se objevil naklon celého
téla na stranu stojné nohy. Pfi méteni patrna vétsi nespoluprace pii provadéni testu.

2%

Proband €. 5 (CH) — Pti pohledu ze strany mensi pfepadavani t&€zisté téla doptedu. Pfitomny
nepatrny souhyb HKK. Pfi pohledu zezadu néklon celého téla na stranu stojné nohy. Test

byl jinak proveden v normé.

Proband ¢. 6 (CH) — Pti pohledu zezadu dochézelo k ptiliSnému zvedani kolene kranialnim
smérem a k naklonu celého téla smérem ke stojné DKK. Stabilita je Spatnd a dochazi

k velkému souhybu HKK. Pfi stoji na PDK dochazi k vnitini rotaci kolene.
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Proband ¢. 7 (CH) —Z pohledu zezadu dochazi néklonu celého téla na stranu stojné DKK a
rapidné dochazelo k vnitini rotaci kolene pokréené DKK. Stojna noha nestala na celé plosce

chodidla. Souhyby HKK a trupu byly patrné po celou dobu méfeni.

Proband ¢. 8 (CH) — Byla pritomna nestabilita na obou DKK, ale vyraznéjsi na LDK. Pro
udrzeni vyuzival velky souhyb HKK, které jsou v nékterych ptipadech vytazeny az nahoru
kranialnim smérem. Néklon téla je vidét na obou stranach. Pii soustfedéni dochazelo

k vytazeni jazyka z Ust.

Tabulka 1: Trendelenburgova — Duchenneova zkouska — vstupni vySetieni (zdroj: viastni)

Nestabilita | Nestabilita | Souhyb | Naklon Pokles

LDK PDK HKK celého téla panve
Proband ¢.1 (D) NE ANO ANO NE NE
Proband ¢.2 (D) ANO ANO ANO ANO (PDK) NE
Proband ¢.3 (D) NE NE ANO ANO (PDK) NE
Proband ¢.4 (D) ANO ANO ANO | ANO (obé DKK) NE
Proband ¢.5 (CH) NE NE ANO | ANO (obé DKK) NE
Proband ¢.6 (CH) ANO ANO ANO | ANO (obé DKK) NE
Proband ¢.7 (CH) ANO ANO ANO | ANO (obé DKK) NE
Proband ¢.8 (CH) ANO ANO ANO | ANO (obé DKK) NE

Mathiasiv test

Proband ¢. 1 (D) — Stoj byl stabilni, bez ptfidanych souhybt jinych casti t€la. Uz pii
zaCateCnim stoji z pohledu ze strany ma proband mirnou hyperlordézu. Po uplynuti 30s
dochazelo k poklesu HKK kaudalnim smérem. Svaly v horni poloving téla jsou vice ochablé,

a proto se objevuje kompenzacni zéklon téla.
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Proband ¢. 2 (D) — Stoj stabilni, HKK se po uplynuti ¢asu nepatrn¢ posunuly kaudalnim

smérem. Hlava ve stejném postaveni jako na zacatku. Test byl proveden v norm¢.

Proband ¢. 3 (D) — V zékladnim postaveni nejsou pfitomny zadné odchylky. Po uplynuti 30s

dochazelo k mirnému posunu HKK kranidlnim smérem. Test byl proveden v normé.

Proband €. 4 (D) — Uz v zékladnim postaveni dochazelo ke kompenza¢nimu zaklonu vzad.
Stoj je celkove nestabilni, proband nevydrzi stat dlouho na jednom misté. Pfi méfeni musim
Casto opakovat pokyn zvednutych rukou. Test bych hodnotila jako neprovedeny. Horsi

spoluprace pii provadeéni testu.

Proband €. 5 (CH) — Pii stoji dochazelo k mirnému pokréeni obou DKXK. Po uplynuti ¢asu

se HKK mirn€ posunuly kaudalnim smérem.

Proband ¢. 6 (CH) — V zékladnim postaveni dochazelo k zasunuti bradu kaudalnim smérem.
HKK se po uplynuti 30s posunuly kranidlnim smérem. Proband mél ruce uz od za¢atku velmi
nizko, nedokazal je udrzet vice nahote. Proto se po dobu méteni snazil ruce vytahovat vice

nahoru.

Proband ¢. 7 (CH) — Stoj byl stabilni v jedné rovin€. Po uplynuti 30s se HKK prakticky

neposunuly a zlstaly v jedné rovin€. Hlava téz ve stejném postaveni jako na zacatku.

Proband ¢. 8 (CH) — V zékladnim postaveni HKK smétuji vice doli. Po uplynuti dané¢ho
¢asu doslo k posunu kranidlnim smérem pouze u PHK, LHK zlstala ve stejné roviné jako

na zadatku.

Tabulka 2: Mathiasuv test — vstupni vySetieni (zdroj: viastni)

Posun HKK Posun HKK Zadny posun
kaudalnim smérem | | kranidlnim smérem 1
Proband ¢.1 (D) ANO | NE NE
Proband ¢.2 (D) ANO | NE NE
Proband ¢.3 (D) NE ANO 1 NE
Proband ¢.4 (D) Nespoluprace Nespoluprace Nespoluprace
Proband ¢.5 (CH) ANO | NE NE
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Proband &.6 (CH) NE ANO 1 NE

Proband ¢.7 (CH) NE NE ANO

Proband ¢.8 (CH) NE ANO 1 NE

Adamsuv test

Proband ¢. 1 (D) — Test byl negativni, neobjevilo se skoliotické drzeni ani funk¢ni skolioza.

Proband ¢. 2 (D) — Prava lopatka mirné¢ nahote, pfi pfedklonu mirné zakiiveni na pravé

stran¢.
Proband ¢. 3 (D) — Test byl negativni.

Proband ¢. 4 (D) — Proband nebyl ochotny si sundat svrchni ¢ast obleceni. Prava lopatka
mirn¢ nahote, jinak Zzadné strukturdlni odchylky. Pfi pfedklonu Zadné zakiiveni. Test

povazuji za negativni. Horsi spoluprace pfi testu.

Proband ¢. 5 (CH) — Na levé strané veétsi napéti svalli a zvednuta lopatka vice nahoru. Pti

predklonu nepatrné zakiiveni na levé strané.
Proband ¢. 6 (CH) — Test byl negativni.

Proband ¢. 7 (CH) — Leva lopatka mirné nahote, ale pii predklonu vymizi. Mizeme ji tedy

nazvat funkéni neboli nestrukturalni skoliézou.

Proband ¢. 8 (CH) — Leva lopatka mirn¢ nahote, ale pii predklonu vymizi. Mzeme ji tedy

nazvat funkéni neboli nestrukturalni skoliézou.

Tabulka 3: Adamsiiv test — vstupni vySetieni (zdroj: vilastni)

Nestrukturalni (funkéni) skoliéza | Bez odchylek

Proband ¢.1 (D) NE ANO
Proband ¢.2 (D) ANO NE
Proband ¢.3 (D) NE ANO
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Proband ¢.4 (D) ANO NE
Proband ¢.5 (CH) ANO NE
Proband ¢.6 (CH) NE ANO
Proband ¢.7 (CH) ANO NE
Proband ¢.8 (CH) ANO NE

Sit and Reach test
Test byl proveden jako posledni u vSech probandii za stejnych podminek. VySetteni
je jednoduché a nendrocné, proto jsem si ho vybrala pro skupinu predskolnich déti. Sit and

Reach test méii flexibilitu hamstringli a bederni ¢asti zad.

Tabulka 4: Sit and Reach test — vstupni vySetreni (zdroj: viastni)

Namérené hodnoty v cm
Proband ¢.1 (D) 27 cm
Proband ¢.2 (D) 11 cm
Proband ¢.3 (D) 20,5 cm
Proband ¢.4 (D) 16,5 cm
Proband ¢.5 (CH) 25,5 cm
Proband ¢.6 (CH) 27 cm
Proband ¢.7 (CH) 28 cm
Proband ¢.8 (CH) 23 cm

43



7.3.2 Vystupni vySetieni

Trendelenburgova — Duchenneova zkouska
Proband ¢.1 (D) — Stoji stabilné na jedné DKK, u zkousky nebyly pfitomny zadné zndmky
nestability. Pfi pohledu zezadu doslo k mensiho néklonu na levou stranu, kdy stojné noha

je LDK. Panev je bez vychyleni do strany a nedochéazelo k souhybu hornich koncetin.

Proband ¢.2 (D) — Je pfitomna nepatrnd nestabilita na obou DKK. Souhyb HKK je
minimalni. U pravé DKK se objevuje ndklon na stranu stojné DK. Mirné vychyleni panve

do strany.

Proband ¢.3 (D) — Stabilitu si proband vyrovnava zdvizenyma rukama. S rukama u téla dolni
koncetinu nezvedl. U zvednuté LDK dochazi k pohybu nartu do pravé strany. T¢lo je v jedné

roving bez nédklonu. Nedochazi k vychyleni panve do strany.

Proband ¢.4 (D) — Nejdfive nespoluprace u provedeni testu. U testu proband nevydrzi na
jednom misté, neklidny. Dochdzi k velkym souhybiim HKK. Stojna dolni koncetina Casto
pokréend. Vyrazné vychyleni téla na stranu pokréené dolni koncetiny. Ke konci dochézi
k padu.

Proband ¢.5 (CH) — Stoj stabilni na obou DKK. Pfi pohledu zezadu mensi ndklon téla

doprava pfi stoji na PDK. K souhybu HKK doché4zi minimalné.

Proband ¢.6 (CH) — Je pfitomna mensi nestabilita na obou DKK. Pii stoji si proband poméaha
souhybem HKK. Dochézi k naklonu téla pfi stoji na levé 1 pravé DKK. K vychyleni panve

do strany nedochazi. Hlava je v jedné roving.

Proband ¢.7 (CH) — Stoj je stabilni na obou DKK, u zkousky nebyly pfitomny zadné zndmky
nestability. Nedochazelo k souhybu HKK a télo bylo v jedné roving.

Proband ¢€.8 (CH) — Proband nevydrZi stat dlouho na jednom misté. Pfitomna vétsi nestabilita
na obou DKK. Pii zkousce dochazelo k souhybu HKK. Naklon téla byl pfitomny na levé i

pravé DKK smérem ke stojné noze.
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Tabulka 5: Trendelenburgova — Duchenneova zkouska — vystupni vysetieni (zdroj: viastni)

Nestabilita Nestabilita | Souhyb Naklon Pokles
LDK PDK HKK celého téla panve
Proband ¢.1 (D) NE NE NE ANO (LDK) NE
Proband ¢.2 (D) NE NE NE ANO (PDK) | ANO
Proband ¢.3 (D) NE NE ANO NE NE
Proband ¢.4 (D) | Nespoluprace - - - -
Proband ¢.5 (CH) NE NE NE ANO (PDK) NE
Proband ¢.6 (CH) ANO ANO ANO ANO (obé NE
DKK)
Proband ¢.7 (CH) NE NE NE NE NE
Proband ¢.8 (CH) ANO ANO ANO ANO (obé NE
DKK)
Mathiasiv test

Proband ¢.1 (D) — Stoji v klidu a stabiln€, bez vétSich pohybi. Po uplynuti 30s dochéazelo

k zasunuti brady kaudalnim smérem. Horni koncetiny bez pohnuti na stejném misté. U

probanda je porad pifitomna mensi hyperlorddza, ale uz neni tak patrné jako na zacatku.

Proband ¢.2 (D) — Po uplynuti daného ¢asu dochéazelo k uvolnéni bticha a panve smérem

doptedu. Horni koncetiny se o par centimetrt posunuly dolil, predevs§im tedy dlané. U hlavy

se objevuje zasunuti brady kaudalnim smérem.

Proband ¢.3 (D) — Uz v zdkladnim postaveni dochazelo k pfedsunuti a povoleni bfisni stény

smérem doptedu. Horni koncetiny se posunuly vyraznéji dola.

Proband ¢. 4 (D) — Cela postura je povolena uz od zacatku testovani. Dochézelo k protrakci

ramen a predsunuti bficha dopfedu. Béhem testovani ma proband nutkani koukat kolem sebe

a nesoustiedi se na spravné drzeni HKK.
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Proband ¢.5 (CH) - Stoj je stabilni. Na konci dochazelo pouze k mirnému posunu HKK

kaudalnim smérem a zasunuti brady. Test byl proveden v normé.

Proband ¢. 6 (CH) — Po uplynuti 30s dochéazelo k posunuti HKK kaudalnim smérem a k

zasunuti brady. Test byl proveden v normé.

Proband €. 7 (CH) — V zakladnim postaveni stoj stabilni. Po uplynuti ¢asu mirny posun HKK

kaudalnim smérem. Test byl proveden v normé.

Proband €. 8 (CH) — HKK se po uplynuti ¢asu nepatrné posunuly kranidlnim smérem. Svaly

v horni poloving téla jsou vice ochablé, a proto se objevuje kompenzacni zaklon téla.

Tabulka 6: Mathiasiiv test — vystupni vySetieni (zdroj: viastni)

Posun HKK Posun HKK Zadny posun
kaudalnim smérem | | kranidalnim smérem 1
Proband ¢.1 (D) NE NE ANO
Proband ¢.2 (D) ANO | NE NE
Proband ¢.3 (D) ANO | NE NE
Proband ¢.4 (D) Nespoluprace NE NE
Proband ¢.5 (CH) ANO | NE NE
Proband ¢.6 (CH) ANO | NE NE
Proband ¢.7 (CH) ANO NE NE
Proband ¢.8 (CH) NE ANO 1 NE

Adamsuv test

Proband ¢. 1 (D) — Test byl negativni, neobjevilo se skoliotické drzeni, ani funk¢ni skolioza.

Proband ¢. 2 (D) — Test byl negativni.

Proband ¢. 3 (D) — U stoje leva lopatka vyse, pti predklonu zaktiveni vymizelo. Test povazuji

za negativni.
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Proband ¢. 4 (D) — Nebyl ochotny si sundat svrchni ¢ast obleceni. Pies triko nebyly vidét
zadné strukturalni odchylky. Test povazuji za negativni. Pfi pfedklonu nedoslo k Zadnému
zaktiveni.

Proband ¢. 5 (CH) — Z pohledu zezadu leva lopatka mirné nahote. Pti pohledu ze strany

mirny hrb v oblasti hrudni patefe. U piedklonu zakiiveni vymizelo, nepatrné zvednuti levé

lopatky. Test povazuji za funkéni skoliozu.
Proband ¢. 6 (CH) — Test negativni, neobjevilo se skoliotické drzeni.
Proband ¢. 7 (CH) — Test negativni, neobjevilo se skoliotické drzeni.

Proband ¢. 8 (CH) — Pti piedklonu se objevila funkéni skolioza.

Tabulka 7: Adamsiiv test — vystupni vySetieni (zdroj: viastni)

Nestrukturalni (funkéni) skoliéza | Bez odchylek

Proband ¢.1 (D) NE ANO
Proband ¢.2 (D) NE ANO
Proband ¢.3 (D) NE ANO
Proband ¢.4 (D) NE ANO
Proband ¢.5 (CH) ANO NE

Proband ¢.6 (CH) NE ANO
Proband ¢.7 (CH) NE ANO
Proband ¢.8 (CH) ANO NE

Sit and reach test
U vsech probandii doSlo k vyraznému zlepSeni. Flexibilita se kazdy tyden feSila

nejcastéji v ramci protahovani na zacatku rozcvicky pied samostatnym tancem.
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Tabulka 8: Sit and Reach test — vystupni vysetieni (zdroj: viastni)

Namérené hodnoty v cm
Proband ¢.1 (D) 32 cm
Proband ¢.2 (D) 21,5 cm
Proband ¢.3 (D) 24 cm
Proband ¢.4 (D) 17,5 cm
Proband ¢.5 (CH) 30,5 cm
Proband ¢.6 (CH) 28,5 cm
Proband ¢.7 (CH) 30 cm
Proband ¢.8 (CH) 28 cm

7.3.3 Souhrnné porovnani vysledki

Trendelenburgova — Duchenneova zkouska
Prvni souhrnny test, ktery jsme vyhodnocovali byla Trendelenburgova -
Duchenneova zkouska. Pro lepsi ptehled jsme vSechny aspekty rozdélili do 4 tabulek. U

probanda ¢.4 jsem ani jeden z aspektil nehodnotili kviili nespolupraci.

V prvni tabulce je vypsan rozdil mezi nestabilitou DKK na vstupnim a néasledné
vystupnim vysetfenim. U tfech probandu €. 1, 2 a 7 doslo ke zlepSeni a stabilita vymizela.
Probandi €. 3, 5, 6 a 8 méli vysledky shodné se vstupnim vySetfeni, pouze u probandi €. 3 a
5 nestabilita nebyla pfitomna ani u vstupniho vySetfeni, naopak u probandu ¢. 6, 8 nestabilita

pfitomna byla.

Tabulka 9: Trendelenburgova — Duchenneova zkouska — stabilita DKK (zdroj: viastni)

Vstupni vySetieni | Vystupni vySetieni | ZlepSeni/ZhorSeni

Nestabilita na DKK | Nestabilita na DKK

Proband ¢.1 (D) ANO (PDK) NE ZlepSeni
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Proband ¢.2 (D) ANO NE ZlepSeni
Proband ¢.3 (D) NE NE (nepritomna)
Proband ¢.4 (D) ANO Nespoluprace Nehodnoceno
Proband ¢.5 (CH) NE NE (nepiitomna)
Proband ¢.6 (CH) ANO ANO (pritomna)
Proband ¢.7 (CH) ANO NE ZlepSeni
Proband ¢.8 (CH) ANO ANO (pritomna)

Souhyb HKK je dalsi aspekt, ktery jsme porovnavali. U probandi €. 1, 2, 5 a 7 doslo

ke zlepSeni a k souhybu HKK uZ u vystupniho hodnoceni nedochazelo. Probandi €. 3, 6, a 8

pii testovani pouzivali souhyb HKK jako pomoc pii nestabilité. Souhyb HKK nepovazujeme

jako vyraznou odchylku pfi testovani.

Tabulka 10: Trendelenburgova — Duchenneova zkouska — souhyb HKK (zdroj: viastni)

Vstupni vySetieni

Vystupni vySetieni

ZlepSeni/ZhorSeni

Souhyb HKK Souhyb HKK

Proband ¢.1 (D) ANO NE ZlepSeni
Proband ¢.2 (D) ANO NE ZlepSeni
Proband ¢.3 (D) ANO ANO (pritomna)
Proband ¢.4 (D) ANO - Nehodnoceno
Proband ¢.5 (CH) ANO NE ZlepSeni
Proband ¢.6 (CH) ANO ANO (pritomna)
Proband ¢.7 (CH) ANO NE Zlepseni
Proband ¢.8 (CH) ANO ANO (piitomna)
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V tabulce €. 11 jsme porovnavali zlepSeni u naklonu celého téla. Zde byly vysledky
vice sporné, ale ke zlepSeni doslo u probandu €. 3, 5 a 7. Horsi vysledek mél proband €. 1 a

shodné vysledky méli probandi ¢, 2, 6 a 8.

Tabulka 11: Trendelenburgova — Duchenneova zkouska — naklon celého téla (zdroj: viastni)

Vstupni vySetieni | Vystupni vySetieni | ZlepSeni/ZhorSeni

Néklon celého téla | Naklon celého téla
Proband &.1 (D) NE ANO (LDK) Zhorseni (LDK)
Proband &.2 (D) ANO (PDK) ANO (PDK) (pFitomna)
Proband ¢.3 (D) ANO (PDK) NE Zlepseni
Proband ¢.4 (D) ANO (ob¢ DKK) - Nehodnoceno
Proband ¢.5 (CH) ANO (obé DKK) ANO (PDK) Zlepseni (PDK)
Proband ¢.6 (CH) ANO (ob¢ DKK) ANO (ob¢ DKK) (pfitomna)
Proband ¢.7 (CH) ANO (obé DKK) NE Zlepseni
Proband ¢.8 (CH) ANO (obé DKK) ANO (obé DKK) (pfitomna)

Poslednim aspektem, ktery jsme hodnotili v tomto testu byl pokles panve. Téméf u
vSech probandt byl vysledek shodny a k ndklonu panve nedochézelo. Pouze u probanda ¢.

2 doslo ke zhorseni.

Tabulka 12: Trendelenburgova — Duchenneova zkouska — pokles panve (zdroj: viastni)

Vstupni vySetieni | Vystupni vySetieni | ZlepSeni/ZhorSeni
Pokles panve Pokles panve
Proband ¢.1 (D) NE NE (nepritomna)
Proband ¢.2 (D) NE ANO Zhorseni
Proband ¢.3 (D) NE NE (nepritomna)
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Proband ¢.4 (D) NE - Nehodnoceno

Proband ¢.5 (CH) NE NE (nepritomna)
Proband ¢.6 (CH) NE NE (nepritomna)
Proband ¢.7 (CH) NE NE (nepiitomna)
Proband ¢.8 (CH) NE NE (nepritomna)

Mathiasuav test

Dalsim testem byl Mathiastv test, kterym jsme hodnotili v prvni fadé drzeni téla a

jestli dochazi k posunu HKK bud’ to smérem kranidlnim (1) nebo naopak smérem kaudalnim

(})- Ke zlepseni, kdy HKK ziistaly po celou dobu na stejném misté¢ doslo pouze u probanda

¢. 1. U probandt €. 2, 3, 5, 6 a 8 nedoslo k zadné zméné a HKK se v priibéhu testu posouvaly

bud’ to kranialnim nebo kaudalnim smérem. U probanda ¢.7 doslo ke zhorSeni.

Tabulka 13: Mathiasuv test — posun HKK (zdroj: viastni)

Vstupni vysetieni

Vystupni vySetieni

ZlepSeni/ZhorSeni

Posun HKK 1] Posun HKK 1]

Proband ¢.1 (D) ANO | NE Zlepseni
Proband ¢.2 (D) ANO | ANO | (pritomna)
Proband ¢.3 (D) ANO 1 ANO | (pritomna)
Proband ¢.4 (D) Nespoluprace Nespoluprace Nehodnoceno
Proband ¢.5 (CH) ANO | ANO | (pfitomna)
Proband ¢.6 (CH) ANO 1 ANO | (pritomna)
Proband ¢.7 (CH) NE ANO | Zhorseni
Proband ¢.8 (CH) ANO 1 ANO 1 (pfitomna)




Adamsuv test

U Adamsova testu jsme zkoumali, jestli se pfi pfedklonu objevi skoliotické drzeni,

nebo nestrukturdlni (funkéni) skoli6za. Pfi vstupnim vySetfeni se u vice jak poloviny

probandli funkéni skolidza objevila, proto mé také mile ptekvapilo, ze u vystupniho

vySetieni se nestrukturalni (funk¢ni) skolidza objevila pouze u probanda ¢. 5 a 8. U probandt

¢. 2,4 a7 doslo ke zlepseni a kde se nestrukturalni (funkcni) skolioza viibec neobjevila byli

probandi ¢. 1,3 a 6.

Tabulka 14: Adamsiv test — funkcni skolioza (zdroj: viastni)

Vstupni vySetieni

Vystupni vySetieni

ZlepSeni/Zhorseni

Funk¢ni skolidza

Funk¢ni skolidza

Proband ¢.1 (D) NE NE (nepritomna)
Proband ¢.2 (D) ANO NE ZlepSeni
Proband ¢.3 (D) NE NE (nepritomna)
Proband ¢.4 (D) ANO NE ZlepSeni
Proband ¢.5 (CH) ANO ANO (pfitomna)
Proband ¢.6 (CH) NE NE (nepritomna)
Proband ¢.7 (CH) ANO NE ZlepSeni
Proband ¢.8 (CH) ANO ANO (pfitomna)

Sit and Reach test

U Sit and Reach testu doslo ke zlepSeni u vSech probandi. Nejvétsi rozdil mezi

vstupnim a vystupnim vysetfeni byl u probanda ¢. 2. Proband mél ze zac¢atku minimalni

rozsah pohybu, ale v prib¢hu lekci, kdy jsme kazdy tyden pracovali na protahovani se

vysledek zlepsil o 10,5 cm. U ostatnich probandt doslo také ke zlepseni a vysledky se

pohybovaly okolo 1 cm — 5 cm. 1 cm pro nds nemusi byt zcela vyznamny a mizeme se

domnivat, Ze je vysledek zkresleny, z divodu vétsi snahy o lepsi vysledky nebo kviili

lepSimu rozpoloZeni neZ pfi vstupnim vyhodnoceni, ale i tak tento test povazuji za velmi
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uspésny, protoze 6 probandi mélo vétsi vysledek nez lem, coz je pro nas vyznamna

informace.

Tabulka 15: Sit and Reach test (zdroj: viastni)

Vstupni vySetieni Vystupni vySetieni | ZlepSeni/ZhorSeni
Proband ¢.1 (D) 27 cm 32 cm +5 cm
Proband ¢.2 (D) 11 cm 21,5 cm + 10,5 cm
Proband ¢.3 (D) 20,5 cm 24 cm +3,5cm
Proband ¢.4 (D) 16,5 cm 17,5 cm +1cm
Proband ¢.5 (CH) 25,5 cm 30,5 cm +5cm
Proband ¢.6 (CH) 27 cm 28,5 cm + 1,5 cm
Proband ¢.7 (CH) 28 cm 30 cm +2 cm
Proband ¢.8 (CH) 23 cm 28 cm +5cm

7.3.4 Celkové shrnuti vysledku
Na zéavér k souhrnnému vyhodnoceni vysledkll jsou pfilozeny grafy, které shrnuji
vysledky provedenych testli v procentech, porovnavaji vysledky mezi chlapci a divkami a

ukazuji rozdilnost ve vékovém rozmezi od 4-5 let.
Shrnuti vysledki pro vSechny vyhodnocené testy

U prvniho grafu mizeme vidét zlepSeni ve 43%. Zatadili jsme sem vysledky ze vSech
provedenych testll, u kterych doslo ke zlepSeni. Pouze v 6% doslo ke zhorSeni. VSechny
shodné vysledky bez rozdilu pfitomnych ¢i nepfitomnych odchylek vysly v 51%. U
shodnych vysledki, kde nebyla pfitomna zadna odchylka u vstupniho ani vystupniho testu
byla tspésnost ve 22%. Ve 29% se odchylky vyskytovaly jak na zacatku, tak na konci
testovani. Byla jsem mile pfekvapena v procentech zlepSeni, které se blizi téméft k poloviné

uspesnosti.
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Graf 2: Vysledky provedenych testii (zdroj: vlastni)

Vysledky provedenych test(

51%

m zlepSeni = zhorSeni shodny

Shrnuti vysledki pro porovnani chlapcii a divek

Druhy a tieti graf ndm porovnava vysledky mezi chlapci a divkami. Na prvni pohled je
patrné vétsi zlepSeni u divek v 55%, chlapci maji zlepSeni o 21% horsi. ZhorSeni je u obou
pohlavi rozdilné pouze o 2%. Shodné vysledky u divek, kde jsou vysledky spojené s i bez
odchylek je 41%, u chlapci se tyto vysledky pohybuji v 59%.

Graf 3: Vysledky provedenych testii — chlapci (zdroj: viastni)

Vysledky provedenych test(l - divky

d

5%

= zlepSeni m zhoreni shodny
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Graf 4: Vysledky provedenych testii — divky (zdroj: viastni)

Vysledky provedenych test( - chlapci

59%

= zlepSeni = zhorseni shodny

Shrnuti vysledki pro porovnani véku 4-5 let

Ctvrty a paty graf porovnava déti, kterym byly 4 roky a 5 let. Z osmi probandi byly 4
déti, kterym byly 4 roky a 4 déti, kterym bylo 5 let. U déti, kterym byly 4 roky nedoslo
k Zddnému zhorsSeni, ale ve shodnych vysledcich dosahly az 74%. Do téchto vysledki fadime
1 ty, kde nedoslo u vstupniho ani vystupniho hodnoceni ke zlepSeni. U déti, kterym bylo 5
let doslo ke zlepSeni az v 57%, coz je o 31% vice nez u déti Ctyfletych. Ke zhorSeni doslo
v 11%. Grafy krasné¢ ukazuji v€kovy rozdil predSkolnich déti, 1 kdyz je v€kovy rozdil pouze
o jeden rok, tak pfi testovani, ale i v samotnych tane¢nich jednotkéch v n€kterych cvicenich

a sestavach zaostavaly.

Graf 5: Vysledky provedenych testii - 4 roky (zdroj: viastni)

Vysledky provedenych test( - déti 4 roky

0%

74%

m zlepSeni ® zhorseni shodny
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Graf 6. Vysledky provedenych testii - 5 let (zdroj: viastni)

Vysledky provedenych testll - déti 5 let

m zlepSeni m zhorseni shodny
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8 Diskuse

Ma diplomova prace se zamétuje na déti v predSkolnim véku a vliv tance a prvkt ZTV
na jejich drZeni téla. DéEti byly vybrané z mateiské Skolky z DDM na Vinohradech. Cilem
této prace bylo zjisténi, jak tanec s prvky zdravotniho cviceni plisobi pozitivn€ na posturu

predSkolnich déti.

Tanec v détském veéku nemizeme nazyvat uménim, ale jisté rysy jako je rytmus, nalada
a improvizace celého obsahu v ném spatfit miizeme. Dle Brettschneiderové & Kubecové
(2018) déti v predskolnim veéku nejvice vyuzivaji napodobu druhé osoby a fantazii, ktera jim
pomaha vytvaret vlastni tane¢ni obsah. Tanec je prospésny ve vSech rovinach, napomaha jak
k dusevnimu, tak télesnému zdravi, udrzuje spravné drzeni téla, zvySuje rozsah pohybu a
muze dochazet k posileni celého téla. Tanec umoziuje neverbalni komunikaci s ostatnimi
détmi, ale také tim muze dité poznavat své ,,J A« které doposud neznal. V pfedskolnim véku
se dit¢ nestava profesionalnim tane¢nikem, ale postupné objevuje radost a lasku k pohybu

vV tanci.

Hudba tizce souvisi s tancem a rozviji vSechny aspekty s tancem spojené. Jerabkova
(2004) vytycila ne€kolik casti, které propojuji celkovy pohyb. Emotivni Casti je harmonie,
ktera vyjadfuje vnitini pocity a urcuje, jaky z toho budeme mit emotivni zaZitek. Dynamika
spojuje hudbu s pohybem a uci déti, jak spravné a kolik energie vlozit do daného pohybu.
Jako posledni je melodie a ta stanovuje jaky bude celkovy priubéh pohybu. Hudba ndm urcuje
pocity, které z ni slySime a podle toho pohybem vyjadiujeme nase aktualni rozpolozeni. U
predskolnich déti vSe probiha spontanné, pii poslechu hudby zacnou béhat, skakat, vytvaret
si vlastni kroky, které je zrovna napadnou a vyjadiuji tim svou radost a opravdovou

upiimnost, co zrovna v tu chvili citi.
V diplomové praci se celého vyzkumu zicastnilo 8 ptedskolnich déti. Cela skupina byla
genderoveé vyvazena. Z vysledki bylo zjisténo nékolik zavért.

V prvni vyzkumné otazce jsme se ptali, zda dojde ke zlepSeni v drZzeni téla u
predskolnich déti v tane¢nim krouzku za vyuziti prvkd ZTV. Pfi vystupnim vyhodnoceni
doslo ke zjisténi, Ze se procentualné ve vSech provedenych testech zlepSilo 43%

predskolnich déti + u 22% déti zadna odchylka pfitomna nebyla ani na vstupnim vySetfeni.
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Nejlepsi vysledky se zjistily u Sit and Reach testu, ktery se zamétoval na rozsah pohybu, u
ttech déti doslo ke zlepSeni pouze o 1 cm, proto tento vysledek mize byt zkresleny, z divodu
vétsi snahy o lepsi vysledky nebo kviili lepSimu rozpolozeni nez pii vstupnim vyhodnocent,
ale jinak se vysledky pohybovaly od 3 do 10,5 cm, coz je vyznamné zji§téni. Tanec v této

oblasti hral roli hlavné ve flexibilit¢ a rovnovaze, u které doslo také ke zlepSeni.

Flekova (2019) ve své praci porovnava za pomoci Sit and Reach testu flexibilitu u
predskolnich déti ve véku od 4-6 let. Vysledky ukézaly lepsi rozsah pohybu u déti, které
navs§tévovaly sportovni agenturu, naopak déti, které dochazely pouze do Skolky bez
moznosti sportovnich krouzki mély vysledky horsi. Lze tedy poukazat, ze pravidelna

pohybova aktivita v riznych formach ma pozitivni vliv na déti jiz v predskolnim véku.

Vesela (2012) se ve své praci zamétuje na testovani spravného drzeni téla pfedskolnich
déti za pomoci Mathiasova testu. Vyzkumu se zic€astnilo 25 déti a vysledky ukazaly, ze
spravné drZeni téla mélo pouze 6 déti, drzeni téla s odchylkami dosahlo 9 déti a skupina,
ktera me¢la vadné drzeni téla byla v nejvétsim poctu 10 déti. Tato prace je v souladu s mou
praci, protoZe doSlo ke zlepSeni i k zhorSeni vZdy pouze u jednoho probanda, a naopak u
vSech ostatnich nedoSlo k zadné zméné¢, to znamena, ze vadné drZeni téla se vyskytlo jak pfi

vstupnim, tak vystupnim vySetfeni.

Druha vyzkumna otdzka se ptala, zda dojde ke zlepSeni drZeni téla ve stejné mife u divek
iu chlapct. Z vysledku je patrné, ze lepSich vysledkii dosahly divky, a to az v 55%, chlapci
se zlepsili pouze ve 34%, coz je o 21% méne. Domnivam se, ze vysledky mohou byt
ovlivnény jinymi pohybovymi aktivitami a krouzky, na které déti dochazely. VSechny divky
1 mimo jiné dochazely na tane¢ni krouzek pompony, kde se také vénovaly samotnému tanci,
rovnovaze, rytmizaci a flexibilité. Myslim si, Ze v pfedSkolnim v€ku se na genderové rozdily

tolik neohlizi a déti se mezi sebou nijak neporovnavaji z hlediska pohlavi.

Novotna (2022) uvadi ve své bakalaiské praci jaké jsou rozdily v manipulacnich a
lokomoc¢nich dovednostech u chlapct a divek v pfedskolnim véku za pomoci baterie
MOBAK — KG. V manipulac¢nich dovednostech si 1épe vedli chlapci a v lokomocni
dovednostech se rozdily nevyskytovaly, sami pedagogové prostiednictvim dotazniku

odpovédéli, ze se pohlavim v tomto véku netidi a zadné vétsi rozdily mezi détmi nepozoruji.
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Slipkova (2012) zase uvadi v procentech kolik pfedSkolnich déti navstévuje
mimoskolni aktivity a nebo navstévuje pohybové aktivity mimo Skolku. V matetskych
Skolach navstévuje 52% chlapcti a 59% divek krouzky piimo ve Skolce. Mimoskolni aktivity
navstévuje o 13% vice divek. Ve vysledcich se uvadélo, ze si 1épe vedly divky a déti, které
méli v rodiné aktivné sportujici rodice.

Studie od Thompson (2003) sledovala starsi déti a byla vytvotfena za ticelem zjistit, zda
jsou pozorované rozdily v tirovni pohybové aktivity u chlapcti a divek ve véku od 9-18 let
ovlivnény biologickymi vékovymi rozdily. Studie se zicastnilo 138 déti, z toho 70 chlapct
a 68 divek. Tento vyzkum probihal sedm let a kazdy rok byl détem poskytnut dotaznik
pohybové aktivity (PAQ-C). Vysledky ukazaly, ze s rostoucim vékem dochazelo k poklesu

urovné pohybové aktivity u obou pohlavi a zddné rozdily se mezi nimi neobjevily.

Treti vyzkumné otdzka se zabyva zjistovanim rozdilu mezi Ctyfletymi a pétiletymi
détmi. Z vysledki vypliva, ze si Iépe vedly pétileté déti. Jejich zlepSeni bylo v 57%, naopak
u ctyfletych déti bylo zlepSeni ve 27%. U ¢&tyfleté skupiny bylo také nejvic shodnych
vysledkt, kdy odchylka byla pfitomna na zacatku i na konci méteni. Hor$i vysledky mohly
byt zpisobené i probandem ¢.4, ktery ve vétsi mife nespolupracoval, jak u vstupniho, tak
vystupniho méfeni a doporucila bych dal§i odbornou pomoc. V prabéhu lekci jsem si
vSimala, Ze kazdy rok byl velmi poznat z hlediska koordina¢nich schopnosti, ale i socialniho
chovani. Déti ve véku péti let 1épe porozumély zadanym ukollim, ale také se Iépe soustiedily

v ¢innostech pfi tancovani.

Ve vSech tane¢nich lekcich jsem vyuzivala prvky ZTV a domnivam se, ze pozitivné
ptispivaly z hlediska spravného drZeni téla k lepSim vysledkiim. Propojenim téchto dvou

oblasti, tance a prvki ZTV, dochéazelo k lepSimu pochopeni pohybu.

Celkové vysledky ukazuji zlepseni u vSech piritomnych déti predSkolniho veéku. Vétsi
zlepseni u divek mlize byt ovlivnéno jak dal§imi tane¢nimi krouzky, ale i vy$$im vékem u
nekterych divek. Rozdil ve vékovém rozpéti miize byt dan pfirozenym détskym vyvojem,
ktery je v pfedSkolnim véku velmi rychly a kazdy rok dochazi k velkym zménam v oblastech
socialnich, biologickych, kognitivnich a motorickych. Ctytleté déti zaginaji zvladat emoce a
vytvaii si kamaradské vazby. Zrucnost se u nich vyskytuje hlavné ve skocich, umi

pochodovat a nejcastéji se zapojuji do dlouhodobych aktivit. Pétileté¢ déti uz zacinaji tancit
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na hudbu a vyhledavaji aktivné;si hry. Jejich pohyby jsou vice koordinované a maji rychlejsi
tempo. Ve veéku péti let se déti zacinaji ucit novym cinnostem jako je jezdéni na kole, plavani

a zacinaji hrat mi¢ové hry (Vagnerova, 2000).

Tato diplomova prace a vysledky, které zni vySly se nedaji zobecniovat na celou
populaci pfedSkolnich déti. Studie obsahovala maly vzorek probandii a byla soustfedéna

pouze na jednu matetskou Skolku v Praze na Vinohradech.
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9 Zavér

Praci na téma ,,Vyuziti prvkl zdravotni télesné vychovy a tance u predskolnich déti a
jejich vliv na drzeni téla* jsem si vybrala kvili problematice, ktera souvisi se Spatnym
drzenim téla a dalSimi problémy v pohybovych dovednostech uz v raném obdobi jako je
predskolni v&k. S prichdzejicimi modernimi technologiemi se postupné vytraceji vSestranné
pohybové krouzky a nebo obycejné chozeni ven na htisté, kde se rozviji jak motorika obecné,

tak veskeré naSe smysly a prohlubovani a rozvijeni nasich vztahti s ostatnimi détmi.

Pohyb je dillezité rozvijet uz od mala, aby dochazelo ke spravnému vyvoji celé postury
a tim 1 ke spravnému drzeni téla. Spojila jsem svou oblibenou aktivitu tanec s prvky
zdravotni télesné vychovy a snazila jsem se pomoci tanecnich prvkl a prvki ZTV spojit vSe
do jednoho, k podpote spravného drzeni téla spojené srozsahem pohybu, rytmizaci,

spolupraci ve skupin€ a zapamatovani si jednoduchych sestav.

Vyzkumu se zacastnilo 8 déti, z toho 4 divky a 4 chlapci predSkolniho véku. VéEtsina
déti navstévovala 1 jiné krouzky, jako je tanec, cvi¢eni pro nejmensi, ale také tfeba plavani.
K méfeni jsem se snazila vybrat Ctyfi jednoduché testy, které jsou snadné na provedeni a
zapamatovani si a skrz pozorovani jsem se snazila zjistit, jaké je jejich drZeni téla a rozsah
pohybu. Vysledky celého vyzkumu neukazaly vyrazné posuny a zmény v drzeni téla, ale 1
tak u nékterych déti doslo ke zlepSeni, a to pfedevsim v rozsahu pohybu, kdy pfi méteni
pomoci Sit and Reach testu se zlepSilo vSech 8 probandi. Presto se domnivam, ze tanec a

prvky zdravotniho cviceni s détmi smysl mélo a mozna je do budoucna pozitivné ovlivnilo.

Pti zkoumani se ukazalo, ze divky si pfi testovani vedly 1épe nez chlapci. Dalsi aspekt,
byl vek, ktery nam ukazal, Ze v€kovy rozdil, ktery byl pouze o jeden rok vedl k tomu, Ze
déti, kterym bylo 5 let si vedly 1épe pfi testovani, ale i pfi samotném cviceni. Myslim si, Ze
pro celou vyzkumnou skupinu byl tane¢ni krouzek s prvky ZTV ptinosny z hlediska
objeveni novych rozsaht, tane¢nich pohybii, prevence vadného drzeni téla do budoucna a
lepSich navykd pii pohybu. Cvicebni jednotky, které jsem pro tento vyzkum vytvotila mohou
byt piinosné pro Sirokou vetejnost a mohou dlouhodobé piisobit jako inspirace pro aktivity
v tane¢nim krouzku, ve kterém se nepracovalo pouze s hudbou, ale i s prvky ZTV. V MS na
Vinohradech byly s krouzek vSechny déti spokojené a vzdy se tésily, az si spolu zacvi¢ime

a zatanCime.
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Ma ptesvédcenti, ze je celkovy pohyb pro déti v raném véku dilezity do jejich budouciho
zivota se nezménilo. Naopak se utvrdilo pfi pozorovani déti v pritbéhu celého vyzkumu.
Myslim si, ze za tak kratkou dobu nemohlo dojit k vyraznéjSim vysledkiim, ale ke
zlepSeni doslo, a proto se miizeme domnivat, Ze tanec, ktery je propojen se zdravotnimi
cviky, mé pozitivni vliv na spravné drzeni téla. Z dlouhodobého hlediska se domnivam,
ze tanec propojuje pohyb jako celek a podporuje spravny vyvoj jedince nejen

v pfedSkolnim véku.

Domnivam se, ze cil prace se podafilo splnit a doufam, ze ma diplomova prace
prispéje alesponl k rozvoji a dilezitosti pohybu v piedSkolnim véku a také k zamySleni,

ze tanec mize byt dal§im prvkem pro rozvoj spravného drzeni téla.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
losé Marttho 31, 162 52 Praha 6 — Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikaéni & semindrni prace zahrnujici lidské fi¢astniky

Nazev projektu: VyuZiti prvkd ZTV u predikolnich déti v tancénim krouZku a jejich vliv na drzeni téla
Forma projektu: vyzkumné prace — diplomové price
Ohdobi realizace: 12/2022-3/2023

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickjmi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Piedkladatel: Be. Lenka §foviék0vé, UK FTVS, Katedra zdravotni TV a t8lovychovného lékarstvi
Hlavni FeSitel: Be. Lenka Stovickova, UK FTVS, Katedra zdravotni TV a telovychovného _l_ékaf'stvi
Misto vyzkumu (pracovidte): Diim déti a mladeZe Praha 2, Slezskd 21/520, 120 00 Praha 2
Spoluie¥itel(€):

Vedouei prace (v piipadé studentské prace): Mgr. Pavlina Novakové, Ph.D

Finanéni podpora: Zadni

Popis projektu: Cilem diplomové price bude popsat a analyzovat zlepeni drzeni tla u déti v pfedikolnim véku za
pomoci taneéni terapie. Nejprve probéhne tivodni testovani. Poté bude probihat taneéni terapie, kde budou béhem tanch
vyuzivany prvky zdravotniho cvideni, které ma predpokladané pozitivni G&inky na drzeni t¢la. Cviceni bude probihat 1x
tydné v 60minutovych intervalech po dobu 4 mésicl. Na zdkladé vysledkil vybranych testh a kategoridlniho
pozorovaciho systému bude sestavena cvidebni jednotka, pro kazdou lekei, aby dochazelo k postupnému zlepiovdni
drZeni t&la a zpeviiovani hlubokého stabilizaéniho systému (HSSP). Na konci, po 4 mésicich, bude provedenoc stejné
testovani drZeni t@la. Oslabeni a drieni téla bude zji¥tovano pomoci vybranych testli 1) Mathiasiv test 2)
Trendelenburgfiv test 3) Thomayerova zkouska 4) Adamsiv test. Cvidebni jednotka obsahujici prvky ZTV bude
konzultovéna s vedouci prace Mgr. Pavlinou Novikovou, Ph.D.

Charakteristika ufastnikd vyzkumu: Vyzkumny soubor bude 8 d&ti ve véku od 4-6 let, ktefi maji platnou zdravotni
prohlidku bez omezeni zplsobilosti k vybranym sportovnim aktivitim.Taneéni terapie budou probihat 1x tydné ve|
stejnych dnech ve 60minutovych intervalech. Vechny prvky zdravotniho cviceni budu vzdy konzultovat s vedouei
prace. Testovani se nezifastni osoby po tram, po nemoci, sakutnim infekénim onemocndnim & omezenim
pohybového aparatu a v rekonvalescenci po onemocnéni a firazu. Probandy do vyzkumu bude vybirat predeviim hlavni
Fesitel.

Zaji¥téni bezpefnosti: Vyzkumna price je zcela neinvazivni. Bezpe€nost pii provadéni testil a viech tanednich terapii
bude zajisténa mym dohledem. Rodite viech déti budou sezndmeni s vyzkumem a bude jim predloZen informovany
souhlas k dobrovolnému podpisu. Pii testovani se nebude vyuZivat Zadné nagini &i nafadi. Ugastnici budou na za¢atku
lekce seznameni s bezpe&nostnimi pravidly, s prostfedim, ve kterém budou probihat viechny lekce a bude dochéazet na
zatatku kaZdé tanedni terapie k uvoliiovacim a protahovacim cvitenim, aby nedochézelo k zbyte€nému zran&ni. Rizika
provadéného vyzkumu nebudou vy33i nez béZné otekavand rizika u aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu
vyzkumu. Za standartnich bezpetnostnich podminek bude zaji§téna veskera bezpe¢nost probandil pfi vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum zahrnuje vulnerabilni skupinu nezletilych osob — vysledky vyzkumu mohou byt
zdrojem uziteSnych informaci o stava drZeni (€la této vékové skupiny a motivaci pro feSent této situace.

Potencialni stfel zajmi: Ve vyzkumu nevznika Zadny stfet z4jmid. Ddvéryhodnost, ani integrita vyzkumu nebude
narudena, jelikoz nevede k osobnimu prospéchu Zadné instituce, &i organizace. Zadny z udastnikii nema soukromé
zajmy na daném vyzkumu. Vyzkum neni provaden pro Zadnou instituci &1 organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani
rodinném) vztahu k Zadnému ucastnikovi vyzkumu. Nemadm soukromy zijem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum
nevede kosobnimu prosp&chu. Vedouci prace bude dohlizet nad korekinosti a nestrannosti posuzovani vysledi
vyzkumu mou osobou.

Ochrana osobpich dat: Data budou shromaZdovana a zpracovivana v souladu s pravidly vymezenymi nalizenim
Evropské Unie ¢ 2016/679 a zdkonem &. 110/2019 Sb. — o zpracovéani osobnich ddaji. Budeou ziskaviny nasledujici
osobni udaje: jméno, pfijmeni, data z vySe uvedenych metod, kter¢ budou bezpeéné uchovany na heslem zaji§téném
potitati v uzaméeném prostoru, pfistup k nim bude mit hlavni feditel a vedouti diplomové prace.
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Uvedomuji si, Z¢ text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé &i ve svém souhrnu mohou
vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi uastnici nebyli rozpoznatelni v textu prace.

Osobni data, kterd by vedla k identifikaci u¢astnikii vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovana. Ziskana
data budou zpracovdvina, bezpetng uchovéna a publikovina v anonymni podob& diplomové prici, piipadné
v odbornych Casopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadng budou vyuZita pii daldi vyzkumné
préci na UK FTVS. )

Pofizovani fotografii G¢astnikii: Pro potfeby tohoto vyzkumu budou pofizeny fotografie taneénich lekei s détmi
predskolniho véku. Budou pofizeny fotografie na zadatku a na konci testovani pro porovnani vysledkii.

Anonymizace osob na fotografiich bude provedena zaleménim/rozmazinim obliGejl & ¢ast t€la, znakd, které by
mohly vést kidentifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou bezpecng uchovany na heslem zajiiténém
poditadi vuzaméeném prostoru, pfistup knim bude mit pouze hlavni Ffelitel a vedouci diplomové prace.
Neanonymizované fotogragie budou do 1 dne po testovini - smazény. Publikovany budou pouze anonymizované
fotografie.

Pofizovani videi/audio nahravek tastniki: B&hem vzkumu nebudou pofizovany #adné videa ani audio nahravky.

V maximélni mo?né mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Text informovaného souhlasu (IS): pifilozen

Povinnosti vSech uéastnikii vyzkumu na strané Fesitele jo chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeurCeni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu velkera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjekti le#l vzdy na U&astnicich vyzkumu na strané fesfitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k (i€asti na vyzkumu.
Viichni uéastnici vyzkumu na strané feitele musi brat v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejn jako ty, jeZ plati mezindrodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projekeu a Zc pii jakékoli zméné projektu, zejména pouzitych metod,
za$lu Etické komisi UK FTVS revidovanou zadost. i

V Praze dne: 25.9.2022 Podpis predkladatele:

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyn&: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDTr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova
G LSS
Projekt prace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem: ........ %//ﬂ//’( .........

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zdsadami, predpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské ugasiniky.

Retitel projektun spinil podminky nutné k iiskéni souhlasu Etické komise UK FTVS.
4
W

razitko UK FTVS podpis piedsedkyné EK UK FTVS
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INFORMOVANY SOUHLAS k #adosti 195/2022

Véazeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢.
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udajii a dalsimi obecné zavaznymi pravnimi ptedpisy (jakoz jsou
zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdénim v roce 1964 ve znéni
pozdéjsich zmen (Fortaleza, Brazilie, 2013),; Zakon o zdravotnich sluzbdach a podminkdch jejich poskytovani
(zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych prévech a biomediciné ¢.
96/2001, jsou-li aplikovatelné), Véas zadam o souhlas s ucasti Vaseho syna/dcery ve vyzkumném projektu na
UK FTVS v ramci diplomové prace. s nazvem ,, Vyuziti prvkit ZTV u piedskolnich deti v tanecnim krouzku a
jejich viiv na drzeni téla “, provadéné v dome¢ Dim déti a mladeze Praha 2, Slezska 21/920, 120 00 Praha 2.

Projekt bude probihat v obdobi: od prosince 2022 do bfezna 2023.
Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Cilem vyzkumného projektu je popsat a analyzovat zlepSeni drzeni téla u déti v predskolnim veéku za pomoci
taneéni terapie.

Zpisob zasahu bude neinvazivni.

Vase dité se budou ucastnit 1x tydn¢ tanecniho tréninku po dobu 4 mésici, kde pomoci prvkli zdravotniho
cviceni bude dochazet ke zlepSeni drzeni téla a k celkovému zpevnéni stfedu téla. V ramci tane¢ni cvicebni
jednotky budou zakomponovany zdravotni cviky. Jedna se o cviky, které jsou pfi cviceni s predSskolnimi détmi
bézné vyuzivané.

Na zacatku vyzkumu probéhne tivodni testovani a po 4 mésicich bude provedeno stejné testovani, po aplikaci
taneéni terapie s prvky zdravotniho cvi¢eni. DrZeni téla a oslabeni bude zjistovani pomoci vybranych testu:
1) Trendelenburglv test (stoj na jedné konéeting€, druha je pokrcena v koleni a v ky¢li — hodnoti se poklesnuti
panve) 2) Mathiasiv test (stoj, pfedpazit na 10 sekund — hodnoti se drzeni téla) 3) Thomayerova zkouska (test
prostého piedklonu) 4) Adamsiv test (pfedklon ze stoje spatného, kdy se paty dotykaji a vzdalenost mezi
Spi¢kami je na Sifi paty, kolena napnuta s volné svéSenymi hornimi koncetinami).

Casova naro¢nost projektu: Taneéni terapie budou probihat 1x tydn& ve stejnych dnech v 60minutovych
intervalech po dobu 4 mésicti. Casova narocnost testovani bude 2 hodiny.

Bezpecénost a korektnost pii provadéni testd a vSech tanecnich terapii bude zajisténa mym dohledem. Pii
testovani se nebude vyuzivat zadné nacini ¢i nafadi, jen stopky z divodu méfeni. Prostiedi, ve kterém se Vase
dit¢ bude pohybovat, bude po celou dobu stejné. Budou zajistény adekvatni podminky prostiedi a adekvatni
ptiprava ucastnikd k provadénym aktivitdm v ramci daného vyzkumu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou
vy$$i nez bézné ocekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu. Za
standartnich bezpecnostnich podminek bude zajisténa veskera bezpecnost déti pfi vyzkumu.

Projektu se Vase dit¢ nezucastni, pokud bude mit akutni zejména infekéni onemocnéni, dlouhodobé zdravotni
problémy, z diivodu rekonvalescence po nemoci, nebo trazu, ktery vede k omezeni pohybového aparatu.

Pfinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas a Vase dit¢ budou cenné informace o spravném drzeni téla u
déti v predskolnim véku a vyuziti cviki s prvky zdravotniho cviceni.

Ugast Vaseho ditéte v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocena.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se mizete seznamit v disertacni praci v studentském
informa¢nim systému (SIS), nebo na e-mailové adrese: lenkastovickova28(@gmail.com

Data budou shromazd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Evropské Unie ¢.
2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji. Budou ziskavany nasledujici osobni
udaje: jméno, pfijmeni, data z vySe uvedenych metod, které budou bezpecné uchovany na heslem zajisténém
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pocitaci v uzamceném prostoru, pfistup k nim bude mit hlavni feSitel a vedouci diplomové prace. Uvédomuji
si, ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést
k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi ucastnici nebyli rozpoznatelni v textu prace.
Osobni data, ktera by vedla k identifikaci i€astnikd vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovana.
Ziskana data budou zpracovavana, bezpeéné uchovana a publikovana v anonymni podob¢ diplomové praci,
ptipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, ptipadné budou vyuzita pfi
dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Potizovani fotografii icastnikli: Pro potfeby tohoto vyzkumu budou pofizeny fotografie tanecnich lekei s détmi
predskolniho véku. Budou pofizeny fotografie na zacatku a na konci testovani pro porovnani vysledkd.

Anonymizace osob na fotografiich bude provedena zacernénim/rozmazanim obliceji ¢i ¢asti téla, znakd, které
by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou bezpecné uchovany na heslem
zajisténém pocitaci v uzamcéeném prostoru, pristup k nim bude mit pouze hlavni fesitel a vedouci diplomové
prace. Neanonymizované fotogragie budou do 1 dne po testovani smazany. Publikovany budou pouze
anonymizované fotografie.

Pofizovani videi/audio nahravek ucastniki: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné videa ani audio
nahravky.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: Be. Lenka Stovitkova
Jméno a pifjmeni osoby, ktera provedla poudeni: Be. Lenka Stovitkova Podpis:.....coooeiiii

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovoln€ souhlasim s ticasti ve vySe
uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostateCném Case zvazit vSechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se Giasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mé dité ma platnou zdravotni prohlidku bez omezeni
zpusobilosti k vybranym sportovnim aktivitam. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve
vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS,
kterd bude nasledné informovat predkladatele projektu. Dale potvrzuji, ze mi byl pfedan jeden original
vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ....................
Jméno a piijmeni G€astnika ........cccooevverveniinininineninennne Podpis: oo
Jméno a pfijmeni zdkonného zastupce .........cccecevverinieinne

Vztah zakonného zastupce k u€astnikovi .........cceceveeienveinnncne. Podpis: .oooeeieiieeeee
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Ptiloha €. 3 — Jednotlivé lekce tane¢nich jednotek
1.LEKCE
Cas: 1 hod.
L.¢cast
Seznamovaci kolecko
e kazdy fekne své jméno a co rad d€la (pro lepsi spolupraci a sblizeni kolektivu)
2.¢ast
Zahiati
e hra ndpodoby — vSichni napodobuji urcité skoky a kroky, které jim ukazu (skoky
snozmo, skoky roznozmo, jednonoz,...)

e hra na sochy

3.cast

Uvolnovaci cviceni
e Leh na zadech, HKK polozené na biichu — snazime se o spravné dychani — branicni
e Lehna zadech, HKK vzpazeny — vytahujeme se smérem nahoru do dalky

e sed na patach, rovny predklon, HKK natazené dopiedu — nejdiive vydrz v pozici,

poté uklon do obou stran
Protahovaci cviteni — prvni 2 cviky podle Véry Caslavské

e |. Pfiprava — poloha v leze na bfiSe, hlava je mirn¢ oto¢ena doprava, LHK volné
polozena na podlozce, PHK sméiuje nahoru a je pokrcena v lokti, PDK lezi volné€ na
podlozce, LDK je pokrcena v koleni, pata je na rovni sttedu lytka

e 2. Bleska — poloha vkleku na ctyfech, opora je o kolena a dlan¢, hlava je
v prodlouzeni, lopatky nevyc¢nivaji, dojde k unozeni LDK (pejsek ¢trd), poté se

pomalu zvedd PHK za ucho (pejsek se drbe)
Posilovaci cviceni

e Lezeni z bodu A do bodu B (dulezita pozice pii spravném vyvoji ditéte)

e Plazeni (jako hadi) — zdvodéni, kdo z nich bude nejrychlejsi had
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e Poloha na ¢tyfech (medvéd) — zadek je zvednuty nahoru, piesouvaji se z bodu A do

bodu B — diilezita kontra laterarni chtize
4.cCast
Tanecni ¢ast — Zacatek sestavy jménem 77y Everything — znama hudba z pohadky, cilem je

do konce roku dokon¢it sestavu

e V 1.¢asti —rozdeleni do 2.skupin — Zacétek sed na patach a na kazdou 4 dobu voléani
na kazdou stranu (3x), poté sefazeni do fady a polkovymi kroky se dostavaji pomalu

dopiedu, na misté se dale pohupuji ze strany na stranu a ruce maji v bok.

2.LEKCE
Cas: 1 hod.
1.¢ast
Zacatecni ritual — v kruhu se drzi za ruce a do rytmu pochoduji jako vojaci
~Pochoduji vojaci po cviceni po praci, (Kolena zvedaji vysoko a zaroveil musi vydupavat
do rytmu)
Jak se jim to pochoduje, kdyz jim trubka vytrubuje,
Tram tadada, tram tadada, to je nase armada. “ (Na konci spolu vSichni spadneme na zem)
2.¢ast
Zahtati na hudbu
e D¢ti jsou rozmistény po celé mistnosti a do rytmu hudby opakuji skoky do vysky,
jumping jack, bézkovani, skoky snozmo, skoky rozkro¢mo.
e V pribéhu pauzy na vydychani a vytleskdvani rytmu do hudby.
3.cast
e Nejdiive protaZzeni ve stoji — za¢iname od hlavy — krouzeni z jedné strany na stranu
(vétSina nedokéaze oddélit pohyby — nevédi jak na samotné krouzeni — proto jsem
vyuzivala jednodussi pohybu dopiedu a dozadu).
e Pohyby ramen (spole¢né¢ a samostatn¢), rota¢ni pohyby trupu a vytahovani se na
Spickéach smérem ke stropu, poté tiplné uvolnéni a vyvéseni smérem doli.
e Vsed¢ cviky ,,cirkusovy medvidek* — sed skr¢émo roznozny, chodidla u sebe, HKK

chytnou chodidla a postupné se ptevali ptes bok.
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o Letadlo* — v leze na zadech, ruce pokréené 90 stupniti v loketnim kloubu, pomalu
nadzvedavaji pouze hlavu.

e Sed s natazenyma nohama, HKK poloZeny na kolenou — musi se bez pomoci rukou
dostat na druhou stranu mistnosti a zpét, poté s pomalym vydechem se snazit

vytahnout za rukami co nejvice dopiedu a dotknout se Spicek u nohou.
4.cast
Opakovani cvikt od Véry Céslavskeé (,, Priprava“ a ,, Bleska ““) a ptidani cviky nového
»Kradlicek“ — Vychozi pozice v kleCe na Ctyfech — opora je o vnitini stran¢ lokti a kolen,
hlava se opira ¢elem o zem. Patet je uvolnéna v roviné. Nesmi se zapomenout na spravny a
pravidelny dech, v této pozici se spiSe odpociva.
5.¢ast
Tanec¢ni ¢ast — jednoducha sestava — 4 ram sam sam — tane¢ni kroky se opakuji — v tanci se
vytleskava do rytmu o kolena a poté se rukama toci mlynek
Pokracovani v nacviovani sestav Try Everything — otvirani do jumping jack a poté schovani

do klubicka (opakuje se 2x), dal$i volani do stran doprovéazené zvednutou rukou, poté utikani

do kruhu.

3.LEKCE

Cas: 1 hod.

1.¢ast

V kruhu si zpivame ,,hlava, ramena, kolena, palce“ (Postupné ukazujeme kde, jakou cast

mame a pomalu zrychlujeme)

e Dcétem se libi zrychlovani, na konci uz vétSina nestihala, ale pofad se snazily, na

zacatku bylo dobré si v§e nazorné ukdzat bez hudby a poté spole¢né zatancovat.
2.Cast

Sochy — zahtati a koordinace celého téla
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e Déti tancovaly na riiznou hudbu a nebo jsem jim ukazovala variace krok, které po
mn¢ mohly opakovat (to¢eni se dokola, pohupovani v kolenou, ,,vila“ — ladné
naSlapovani, abychom nebyli slySet, to¢eni ve dvojici, ,,brdana“ — jeden z dvojice
zvedne ruku a podleze toho druhého) — v prubéhu jsem vypinala hudbu a déti musely
stat nehnuté jako sochy — postupné jsem jednotlivé chodila ke kazdému ditéti a

strkala do nich z riznych stran pro spravné zpevnéni a udrzeni rovnovahy.
3.Cast
Zopakovani cvikii od Véry Caslavskeé (,, Priprava“, ,,Bleska“ a ,,Kradlicek*) — zadné nové

cviky jsem neptidavala, jde vidét pokrok v prvnich dvou cvicich, uz sami védi, jaké cviky

budeme délat

,,Opora o ruce* — déti sedi a maji natazené ruce na zemi — ja se jim snazim ,,odlepovat “
prstiky od zem¢ — forma hry, déti se snazi opfit co nejvice do celé dlan¢, aby se mi to

nepovedlo.
4.cast
Tanec¢ni ¢ast — jednoducha sestava — 4 ram sam sam — tane¢ni kroky se opakuji — v tanci se

vytleskava do rytmu o kolena a poté se rukama toci mlynek

Pokracovani v nacvi¢ovani sestavy Try Everything — v kruhu se drzime za ruce a jdeme
nejdiive na jednu a poté na druhou stranu. Na refrén se vSichni sebéhneme doprostied a

pomalu rozevirame kruh ven (zopakujeme 2x).

4.LEKCE

Cas: 1hod.

1.¢ast

Zacatecni ritual — v kruhu se drzi za ruce a do rytmu pochoduji jako vojaci

»~Pochoduji vojaci po cviceni po praci, (Kolena zvedaji vysoko a zarovenn musi vydupavat
do rytmu.)

Jak se jim to pochoduje, kdyz jim trubka vytrubuje,

Tram tadada, tram tadada, to je nase armada. *“ (Na konci spolu vSichni spadneme na zem.)

2.cast

77



Setazeni do zastupu a do hudby béhame po celé mistnosti v ,, hadovy , postupné ménim styl

behu (v prabéhu jsem upozornovala na vnimani hudby a rytmu).

e Predkopdvani —ruce v bok, snazime se predkopavat s propnutymi Spickami
e Zakopavani — ruce mame na zadeCku a snazime se krcit co nejvice kolena

o (Cval stranou — Nejdiive smérem do kruhu poté ven z kruhu

e Polkovy krok — Neslo vSem, proto jsem zatadila ,, krok sun krok*

e Skoky snozmo — Nohy jsou slepené a nesmi se odlepit

Mezi kroky jsem davala pauzy, kde jsme chodili po Spickach, vytahovali jsme se co nejvice
nahoru, ale také jsme se pomalu a plynule vydychavali, kdy s nadechem §ly ruce nahoru a

s vydechem se vyvésily smérem dolt.
3.Cast
Protazeni

Zopakovani cvikti od Véry Caslavské (,, Priprava®, ,,Bleska“ a , Kralicek*) — ptidani

‘

nového cviku ,,drbani“ — tento cvik jsem si upravila do své varianty.

»Drbani* — Leh na zadech, HKK i DKK jsou zdvihnuté nahoru, linie stehennich kosti je
kolmo k podlozce, kolena jsou pokréena v thlu 90 stupnd. HKK si miZzeme polozit na
kolena. Cvik je aktivni. Pfevracime se z jedné strany na druhou, pohyb je plynuly.

4.¢ast

Tanecni éast — jednoducha sestava — Chu Chu Ua — taneéni kroky se opakuji — v tanci se
postupné zaciné jednotlivymi kroky a postupné se ptidavaji novy - sestava je perfektni pro
zapojeni pozornosti a na pamet’.

Pokracovani v nacviCovani sestavy ,,7ry everything “ — Pfesunuti do dvojic — naproti sob¢
pohupovani v kolenou, nasledné ud€lani brany — nejdiiv podleze jeden, pak druhy.

5.cast

Rizend relaxace — Déti si lehnou do kruhu, nohama smérem dovnitf, lezi volné a maji
zaviené oc€i. Ja jim pomalu fikam, jakou Cast téla si maji piredstavovat, kde se nachézi a jak

s ni mizou vleze hybat. Déle jsem po nich chtéla, aby si uvédomily, jakou ¢asti téla se
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dotykaji zemé a kde se dotykaji nejvice. V posledni ¢asti mi kazdy tekl, co se jim na dneSnim
dnu libilo a co naopak ne.
5.LEKCE
Cas: 1 hod.
1.cast
., Zlata brana “ — hra na rozehrati
,,Zlata brana oteviend, zlatym klicem odemcend, (Jedna z dvojic délé branu.)
Kdo do ni vejde, tomu hlava sejde,
At je to ten, nebo ten, prastime ho kostétem. *“ (Ostatni prochdzi a snazi se nechytit do brany,
kdo ztistane jako posledni v brané, ten vypadava a déléa branu.)
2.¢ast
Protazeni na hudbu — hudba je pomala a protahujeme se postupné¢ od hlavy, az k nohdm
Hlava — Krouzivé pohyby, zleva doprava
Ramena — Nejdiive krouzime spolecné, pak pohyb oddélime
Trup — Stoj rozkro¢ny, natahujeme se k DKK, poté vyvesime, krouzivymi pohyby se
pohybujeme ze strany na stranu
DKK — Ve stoji, stoupame si na $picky a na paty, pii zvedani kolene se snazime udrzet
rovnovahu, vsed¢ se pak natahujeme dopfedu a s vydechem se posouvame co nejvice ke
Spickdm
3.cast
,, Co miizeme byt —uvédomeni si vlastniho téla a zvyseni svalové sily
e Medved — chodime po ctyfech, hyzd€ zvednuty smérem nahoru a chtize by méla byt
kontralateralni.
e Zaba - skoky do vysky, déti by mély jit z pozice diepu a vyskogit co nejvic do vysky,
ale i dalky.
e Had — Plazeni, pti kterém se pouzivaji pohyby HKK i DKK, lezou jako vojaci.
e Rak — Vice variant, ddvala jsem chtizi po stran¢ ve diepu a nebo zady k cili, kdy se
snazime bficho zvedat co nejvice nahoru.
e Zajic — Postupné skoky, kdy nejdiiv oddalime ruce a poté k nim ptiskoci i nohy.

e Kachna — chiize ve dfepu, HKK muiizou bat na ramennou jako ktidélka.
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e Cap — Vzptimeny stoj, HKK jsou piedpazeny a kazdym krokem vytleskavaji do
rytmu.

e Kocka — Ladna chiize po ¢tyfech, nesmi byt slySet.

e Opice — Pro uvolnéni, jednu HK mame na temeni a druhou HK na bradé a
posko¢nymi kroky se dostavdme na druhou stranu.

e Slon — HKK jsou piekiiZzené a dlouhymi kroky se dostdvame na druhou stranu.

e Jrabec — skoky snozmo, nohy jsou slepené¢ a HKK jsou polozené na ramenou.
4.cast
Tanecni cast
Jednoducha sestava — Chu Chu Ua — taneéni kroky se opakuji — v tanci se postupné zaéina

jednotlivymi kroky a postupné se pfiddvaji novy - sestava je perfektni pro zapojeni

pozornosti a na pamet’.

Jednoduchd sestava — A ram sam sam — tane¢ni kroky se opakuji — v tanci se vytleskava do

rytmu o kolena a poté se rukama to¢i mlynek.

e Sestavy uz vétSina déti pamatuje, nechdvam je samostatn¢ tancovat, podle toho, co

si pamatuji, pfi opakovani jim vSe znovu pecliveé ukazu.

Pokracovani v nacvicovani sestavy Try everything — Z dvojic se presuneme do prostoru, stoj
rozkro¢ny, kolena jsou pokréena a houpavymi kroky se pieklapime ze strany na stranu, poté

nasleduji oto¢ky doprava a néasledné doleva.

6.LEKCE

Cas: 1.hod.

1.¢ast

Zacatecni ritual — v kruhu se drZi za ruce a do rytmu pochoduji jako vojaci

»~Pochoduji vojaci po cviceni po praci, (Kolena zvedaji vysoko a zarovenn musi vydupavat
do rytmu.)

Jak se jim to pochoduje, kdyz jim trubka vytrubuje,

Tram tadada, tram tadada, to je nase armada. *“ (Na konci spolu vSichni spadneme na zem.)

2.cast
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Setazeni do zastupu a do hudby béhame po celé mistnosti v ,, hadovy , postupné ménim styl
behu (v prabéhu jsem upozornovala na vnimani hudby a rytmu).
e Predkopdvani — ruce v bok, snazime se pfedkopavat s propnutymi Spickami
e Zakopavani — ruce mame na zadeCku a snazime se krcit co nejvice kolena
e Cval stranou — Nejdiive smérem do kruhu poté ven z kruhu
e Polkovy krok — Neslo vSem, proto jsem zatadila ,, krok sun krok*
e Skoky snozmo — Nohy jsou slepené a nesmi se odlepit
3.Cast
Zopakovani cvikt od Véry Caslavské (,, Priprava“, ,Bleska*, , Krdlicek* a ,, Drbdni*)
., Slunicko “ — Novy cvik, déti lezi v klubicku na zadech a plynulym pohybem se rozeviraji
do ,,slunicka®, DKK i HKK by mély jit sou¢asné do uplné natazenych koncetin
4.cast
Tanecni cast
Jednoducha sestava — Chu Chu Ua — tane&ni kroky se opakuji — v tanci se postupné za¢ina
jednotlivymi kroky a postupné se ptfiddvaji novy - sestava je perfektni pro zapojeni

pozornosti a na pamet’.

Jednoducha sestava — A ram sam sam — tane¢ni kroky se opakuji — v tanci se vytleskava do

rytmu o kolena a poté se rukama to¢i mlynek.

Pokracovani v nacviCovani sestavy Try everything — nic nového jsem neptidavala,

opakovaly jsme to, co umime.
5.¢ast
Sochy — koordinace t€la, vlastni improvizace

e Déti tancovaly na rtiznou hudbu a nebo jsem jim ukazovala variace krok, které po
mn¢ mohly opakovat (toceni se dokola, pohupovani v kolenou, ,,vila“ — ladné
naslapovani, abychom nebyli slySet, toceni ve dvojici, ,,brdna“ — jeden z dvojice

zvedne ruku a podleze toho druhého) — v priibéhu jsem vypinala hudbu a déti musely
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stat nehnuté jako sochy — postupné jsem jednotlivé chodila ke kazdému ditéti a

strkala do nich z riznych stran pro spravné zpevnéni a udrzeni rovnovahy.

7.LEKCE
Cas: 1.hod.

1.¢ast

Zacatecni ritual — v kruhu se drzi za ruce a do rytmu pochoduji jako vojaci

~Pochoduji vojaci po cviceni po praci, (Kolena zvedaji vysoko a zaroveil musi vydupavat

do rytmu.)

Jak se jim to pochoduje, kdyz jim trubka vytrubuje,

Tram tadada, tram tadada, to je nase armada. *“ (Na konci spolu vSichni spadneme na zem.)

2.¢ast

,, Co miizeme byt “ —uvédoménti si vlastniho téla a zvySeni svalové sily

3.cast

Medveéd — chodime po Ctyfech, hyzdé zvednuty smérem nahoru a chiize by méla byt
kontralateralni.

Zaba — skoky do vysky, déti by mély jit z pozice diepu a vyskogit co nejvic do vysky,
ale i dalky.

Had — Plazeni, pfi kterém se pouzivaji pohyby HKK i DKK, lezou jako vojaci.

Rak — Vice variant, ddvala jsem chtizi po stran¢ ve dfepu a nebo zady k cili, kdy se
snazime bficho zvedat co nejvice nahoru.

Zajic — Postupné skoky, kdy nejdiiv oddalime ruce a poté k nim ptisko¢i i nohy.
Kachna — chize ve difepu, HKK miiZou bat na ramennou jako kiidélka.

Cdp — Vzpiimeny stoj, HKK jsou predpazeny a kazdym krokem vytleskavaji do
rytmu.

Kocka — Ladna chiize po Ctyfech, nesmi byt slySet.

Opice — Pro uvolnéni, jednu HK mame na temeni a druhou HK na brad¢ a
poskocnymi kroky se dostavdme na druhou stranu.

Slon — HKK jsou piekiiZzené a dlouhymi kroky se dostdvame na druhou stranu.

Vrabec — skoky snozmo, nohy jsou slepen¢ a HKK jsou poloZzené na ramenou.
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Pokracovani v nacviCovani sestavy Try everything — Setazeni do zastupu holka — kluk, kdy
holky volaji na levou stranu a kluci na pravou, takhle se vyméni 4x, poté bézi do kruhu, kde
se schouli do klubicka a vlnivymi pohyby se zvedaji na kazdou druhou dobu.

4.Cast

,,Improvizace

e Nejdiive si kazdy ve skupince vymysli jeden krok a ten predvede ostatnim, vSichni
se snazi dany krok napodobit a zatancit ho do hudby.
e V dalsi ¢asti dochazi k improvizaci, kdy se pusti hudba a kazdy si na ni vymysli svou

sestavu.

Vsem se do toho nechtélo, nikoho jsem nenutila a kdo chtél, mohl ndm svou sestavu ukézat,

zcastnili se 3 holky a 1 kluk.

8.LEKCE

Cas: 1.hod.

1.¢ast

V kruhu si zpivame ,,hlava, ramena, kolena, palce* (Postupné ukazujeme kde, jakou cast

mame a pomalu zrychlujeme).

e Détem se libi zrychlovani, na konci uz vétSina nestihala, ale porad se snazily, na
zacCatku bylo dobré si v§e nazorn¢ ukézat bez hudby a poté spolecné zatancovat.
2.¢ast
Zahrati na hudbu
e Déti jsou rozmistény po celé mistnosti a do rytmu hudby opakuji skoky do vysky,
jumping jack, bézkovani, skoky snozmo, skoky rozkro¢mo.
e V pribé¢hu pauzy na vydychani a vytleskavani rytmu do hudby.
3.Cast
Protazeni na hudbu — hudba je pomala a protahujeme se postupné¢ od hlavy, az k nohdm

Hlava — Krouzivé pohyby, zleva doprava.

Ramena — Nejdiive krouzime spole¢né, pak pohyb oddélime.
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Trup — Stoj rozkro¢ny, natahujeme se k DKK, poté vyvésime, krouzivymi pohyby se
pohybujeme ze strany na stranu.
DKK — Ve stoji, stoupdme si na Spicky a na paty, pfi zvedani kolene se snazime udrzet

rovnovahu, vsed¢ se pak natahujeme dopfedu a s vydechem se posouvame co nejvice ke

Nauceni nového tance ,,Ouky kouky*. Tanec je lehky a vSe se opakuje, pro déti atraktivni,
snadno zapamatovatelny. Stiida se HKK, nésleduji DKK a jako posledni je celé télo.
,,Dame levou ruku sem

dame levou ruku tam

sem tam sem, a tak s ni zatFesem, tancuj ouky kouky pékné dokola, kazdy z nas zavola:

00000 ouky kouky kouky
oCi usi pusa ou ou ou “

Jednoducha sestava — Chu Chu Ua — taneéni kroky se opakuji — v tanci se postupné za&ina
jednotlivymi kroky a postupné se ptiddvaji novy - sestava je perfektni pro zapojeni

pozornosti a na pamet’.

Jednoducha sestava — A ram sam sam — tane¢ni kroky se opakuji — v tanci se vytleskdva do

rytmu o kolena a poté se rukama to¢i mlynek.
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Ptiloha €. 4 — Priklady provedenych testt

Vstupni vySetfeni proband €. 2

Obrazek 6: Zakladni postaveni — Mathiasuiv test
(zdroj: viastni)

Obrazek 9: Po 30s — Mathiasuv test (zdroj: vlastni)

Obrazek 7: Stoj na LDK — Trendelenburgova zkouska Obrazek 8: Stoj na PDK — Trendelenburgova zkouska
(zdroj: viastni) (zdroj: viastni)
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Obrazek 9: Zakladni postaveni — Adamsiiv test
(zdroj: viastni) Obrazek 10: Predklon — Adamsiiv test (zdroj: viastni)

T
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Vstupni vySetfeni proband ¢. 6

Obrazek 12: Zakladni postaveni — Mathiasuiv test
(zdroj: viastni)

Obrazek 13: Po 30s — Mathiasuv test (zdroj: viastni)

Obrazek 14: Stoj na LDK: Trendelenburgova zkouska Obrazek 15: Stoj na PDK: Trendelenburgova zkouska
(zdroj: viastni) (zdroj: viastni)
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Obrazek 16: Zdkladni postaveni: Adamsuv test
(zdroj: viastni)

Obrazek 17: Predklon: Adamsiiv test (zdroj: viastni)
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Vystupni vySetieni proband ¢. 2

Obrazek 19: Zdkladni postaveni — Mathiasiiv test Obrdzek 20: Po 30s — Mathiasiiv test (zdroj: viastni)
(zdroj: viastni)

Obrazek 21: Stoj na LDK — Trendelenburgova zkouska Obrazek 22: Stoj na PDK — Trendelenburgova zkouska
(zdroj: vlastni) (zdroj: vlastni)
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Obrazek 23: Zakladni postaveni — Adamsuiv test
(zdroj: viastni) Obrazek 24: Predklon — Adamsuv test (zdroj: vlastni)
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Vystupni vySetieni proband ¢.6

Obrdazek 26: Zdkladni postaveni — Mathiastiv test
(zdroj: viastni)

Obrdazek 27: Po 30s — Mathiastv test (zdroj: viastni)

Obrdzek 28: Stoj na LDK — Trendelenburgova zkouSka  Obrdzek 29: Stoj na PDK — Trendelenburgova zkouska
(zdroj: viastni) (zdroj: viastni)
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Obrazek 30: Zakladni postaveni — Adamsiiv test Obrazek 31: Predklon — Adamsuv test (zdroj:
(zdroj: viastni) viastni)

Obrazek 32: Sit and Reach test (zdroj: viastni)
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