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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.




UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6 — Veleslavin

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.
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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


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
mailto:lenkastovickova28@gmail.com

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



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.Cdst
Uvolnovaci cviéeni

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



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.



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 cvikti od Véry Caslavské (,, Piiprava“ 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



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



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 1: Zakladni postaveni — Mathiasuiv test
(zdroj: viastni)

Obrazek 4: Po 30s — Mathiasuv test (zdroj: viastni)

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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