SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1: Schvéleni Etické komise

Ptiloha 2: Text informovaného souhlasu

Ptiloha 3: Vysledky z prvniho méfeni v Cervnu — experimentalni skupina
Ptiloha 4: Vysledky z prvniho méfeni v ¢ervnu — kontrolni skupina
Ptiloha 5: Vysledky z druhého méfeni v zafi — experimentalni skupina
Ptiloha 6: Vysledky z druhého méfeni v zafi — kontrolni skupina

Ptiloha 7: Vysledky z tfetiho méfeni v dubnu — experimentélni skupina
Ptiloha8: Vysledky z tfetiho méteni v dubnu — kontrolni skupina

Ptiloha 9: Dotaznikové otazky — ¢erven 2021

Ptiloha 10: Dotaznikové otdzky — duben 2022

Ptiloha 11: Kompenza¢ni plan

11



Piiloha 1: Schvaleni Etické komise

e I ———————
UNIVERZITA KARLOVA

FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTY
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifikacni ¢i seminarni price zahmujici lidské G¢astniky

Nizev projektu: Dopad koronaviru a distaneni vyuky na déu a jejich zdravi
Forma projektu: Vyzkumna prace - diplomové price
Obdobi realizace: ¢erven 2021 - prosinec 2021

. ok
Vyzkum bude realizovin v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR

Predkladatel: Be. Eunika Rozkoveova

Hlavni Felitel: Be. Eunika Rozkoveova

Misto vyzkumu (pracovi§té): Zikladni skola s rozsifenou vjukou jazyki, Fakultni $kola Pedagogické fakulty UK,
Praha 2, Kladska 1

Vedouci price (v pipadé studentské prace): Mgr. Pavlina Novakova, Ph.D

Popis projektu: Cilem prace je u zaki 6. roéniku zjistit uroved drZeni t&la a jejich psychické zmény po pill roce
distan¢ni vyuky, bez socialniho kontaktu, zajmovych krouzki a hodin télesné vychovy. Testovani drZeni téla bude
provedeno ihned po navratu déti do 3koly z distanéni vyuky. Druhé testovani probéhne v zafi po aplikaci
kompenza¢niho planu v hodinach TV a doporufeného cvieni o letnich prazdninich. Tfeti a posledni testovani
probehne v prosinei po aplikaci kompenza¢niho planu v pravideInych hodinach TV, které budou mit 2x tydné po dobu 3
mésica. Kompenza¢ni plan bude aplikovan do hodin t¢lesné vychovy a déti budou mit doporuceno cvicit i samy doma. |
Kompenza¢ni plan je sestaven z vhodnych cviki, které byly prodiskutoviny s fyzioterapeutem a s vedoucim prace. |
Cviceni budou zarazena vzdy na konci hodiny TV. DrZeni (&la, svalové zkriceni a oslabeni bude zjidtovano pomoci
vybranych testii 1) Mathiasiv test 2) Trendelenburg-Duchennova zkouska 3) Rombergiiv stoj 4) Forestierova fleche 5)
Leh-vydrz v prednoZeni povy3 6) Leh na bfide- vydrz v zanoZeni 7) svalovy test flexorli kolenniho kloubu. Psychické a
socialni zmény budou zjidtovany pomoci dotazniku vlastni konstrukce. Dotaznik bude také zaméfen na zménu
pohybové akuvity.

Charakteristika a¢astnika vyzkumu: Predpokladany pocet testujicich je 20 zaki z jedné tFidy ve véku 11-12 let, ktefi
maji platnou zdravotni prohlidku bez omezeni pro $kolni TV, Zaci maji za normalnich podminek télesnou vychovu
pravidelné 2x tydné a ve stejnych dnech. Vechna cvifeni budou konzultovina s moji vedouci prace. Projektu se
nezicastni jedinci, pokud maji akutni zejména infekéni onemocnéni, dlouhodobé zdravotni problémy, jsou
v rekonvalescenci po nemoci i urazu, zranéni nebo maji jiné onemocnéni ¢i omezeni pohybového aparatu. Probandy do
vyzkumu bude vybirat hlavni fesitelka spolu s vedouci prace.

Zajidténi bezpetnosti: Bezpetnost a korektnost pii provadéni testll bude zajisténa mym dohledem. Testovani bude
provadéno v t¢locviént na zdkladni $kole, kde obvykle probihaji vechny télesné hodiny, takze zaci budou v prostiedi,
které znaji. U testovani se nebude vyuzivat Zadné nacini ¢i nafadi, pouze stopky na méfeni ¢asu. Budou zajistény
adekvatni podminky prostfedi a adekvatni pfiprava ucastnikil k provadénym aktivitam v ramei daného vyzkumu. Rizika
provadéného vyzkumu nebudou vy3si nez bézné odekavana nzika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu
vyzkumu. Bezpe&nost probandi pfi vyzkumu bude zajidténa za standardnich bezpe¢nostnich podminek.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum zahmuje vulnerabilni skupinu nezletilych osob - vysledky v¥zkumu mohou byt
zdrojem uzite¢nych informaci o stavu drZeni té¢la télo vékové skupiny a motivaci pro Fedeni této situace.

Potencidlni_stfet zajmi: Vyzkum bude probihat na zakladni Skole Kladska, kde jsem v pracovné pravnim vztahu
zaméstnand, jako ucitelka t&lesné vychovy. U mého vyzkumu a testovani bude asistovat nestranna osoba, kterd bude
dohlizet na spravnost testovani, korektnost zapsanych vysledkl a nestrannosti posuzovani vysledd vyzkumu mou
osobou. Aby nemohlo dojit k ohroZeni integrity a divéryhodnosti vyzkumu, budou pofizovany fotografie, které budou
vyuzivany a prodiskutovany s vedoucim prace pro vyhodnoceni vysledku.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromaZd'ovana a zpracovévdna v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie & 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni udaje: vek, vySka, vaha, zdravotni stav, které budou bezpetné uchovany na heslem zajidténém pocitati
v uzamdeném prostoru, pFistup k nim bude mit hlavni feditel.
Uvedomuji si, Zze text je anonymizovin, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé & ve svém souhmu mohou
vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni
data, kterd by vedla k identifikaci u¢astnikl vyzkumu, budou bezprostfedne do | dne po testovani anonymizovana.
Ziskana data budou zpracovavina, bezpe¢n¢ uchovana a publikovina v anonymni podobé v diplomové praci, pripadné
v odbornych Casopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuzita pfi dalsi vyzkumné |
praci na UK FTVS




UNIVERZITA KARLOVA

FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin -
r)‘Th,;\'émTLl—ng[aﬁl ucastniki: Anonymizace osob na fotografiich bude provedena zaternénim/rozmazanim obliéejii
& casti @la, znakd, které by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované folografie budou uloZeny v
zaheslovaném poitaci Feditele v uzaméeném prostoru a budou bezprostfedné do 1 tydne po vyfotografovani osob
smazany. Publikovany budou pouze anonymizované fotografie

Pofizovani _videi’audio nahrivek ucastnikd: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany 2idné audionahrivky ani

| videozaznam.

B maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

| Text informoy aného souhlasu: phloZen

Povinnosti véech téastnikd vyzkumu na strané feditele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeuréeni. soukromi a
osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu vedkera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu Zkoumanych subjekti
lezi vZdy na ucastnicich vyzkumu na strané feditele, nikdy na zkoumanych, byt dali svij souhlas k GCasti na vyzkumu. Viichni
ucastnici vizkumu na strané Fesitele musi brét v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech,
které plati v Ceské republice, stejné jako ty, je? plati mezindrodné

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pfi jukékoli zméné projektu, zejména pouZityeh metod,
zailu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 16. 6. 2021 Podpis pfedkladatele: Z"AWW([I

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

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

Clenové: prof. MUDr. 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
Vi
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ...... /7&/ ﬂ[

dnes.... % 1/ ’

Eticka komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi zisadami, predpisy a
mezinarodni smémicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské acastniky.

Regitel projektu splnil podminKky nutné k ziskani souhlasu Elické?ﬂ
g
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razitko UK FTVS,ychovy 5 - , podpis predsedkyné EK UK FTVS
1,162 52, Praha
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Pfiloha 2: Text informovaného souhlasu

INFORMOVANY SOUHLAS

Vézeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢.
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udajt a dal$imi obecné zdvaznymi pravnimi piedpisy (jakoz jsou
zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svetovym zdravotnickym shromazdénim v roce 1964 ve znéni
pozdéjsich zmeén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdach a podminkach jejich
poskytovini (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zikona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a
biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas sucasti Vasi dcery/syna ve
vyzkumném projektu v ramci diplomové prace na UK FTVS s nazvem ,,Dopad koronaviru a distancni
vyuky na déti a jejich zdravi“, provadéné v télocvicné na zakladni Skole s rozsifenou vyukou jazyku,
Fakultni $kole Pedagogické fakulty UK, Praha 2, Kladska 1.

Obdobi realizace: cerven 2021 — prosinec 2021

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

Cilem diplomové prace je u zaki 6. rocniku zjistit uroven drzeni téla a jejich psychické zmény po ptl roce
distan¢ni vyuky, bez socidlniho kontaktu, zajmovych krouzkl a hodin télesné vychovy. Testovani drzeni
téla bude hned po navratu déti do skoly z distan¢ni vyuky. Druhé méteni bude v zafi a posledni testovani
probéhne v prosinci. Kompenzacni plan bude aplikovan do hodin télesné vychovy a déti budou mit
doporucené cvicit i samy doma. Cviceni v hodinach TV bude zatazeno vzdy na konci hodiny a bude mu
vénovano 7 minut. Drzeni téla, svalové zkraceni a oslabeni bude zjistovano pomoci vybranych testd 1)
Mathiastv test (stoj, pfedpazit na 10 sekund — hodnoti se drzeni t€la) 2) Trendelenburg-Duchennova
zkouska (stoj na jedné konceting, druhd je pokrcena v koleni a v ky¢li — hodnoti se poklesnuti panve)
3) Rombergliv stoj (hodnoti se postoj spontanni, stoj spatny a stoj se zavienyma oc¢ima)
4) Forestierova fleche (méfeni vzdalenosti od tylniho vybézku ke stén¢) 5) Leh-vydrz v piednozeni povys
6) Leh na biiSe- vydrz v zanoZeni 7) Svalovy test flexorti kolenniho kloubu (leh, pfednozit-hodnoti se
rozsah flexe v kloubu kyc¢elnim). Prvni testovani probéhne v hodiné télesné vychovy hned po navratu
z distan¢ni vyuky. Druhé testovani probéhne v zafi po aplikaci kompenzacniho planu v hodinach TV a
doporuceného cviceni o letnich prazdninach. Tteti a posledni testovani probéhne v prosinci po aplikaci
kompenza¢niho planu v pravidelnych hodinach TV, které budou mit 2x tydn€ po dobu 3 mésict.
Psychické a socidlni zmény budou zjistovany pomoci dotazniku vlastni konstrukce. Dotaznik bude také
zamé&fen na zménu pohybové aktivity. Dotazniky budou vypliovany pted testovanim v hodiné TV.
Bezpecnost a korektnost pti provadeéni testovaci bude zajisténa mym dohledem na zékladni $kole, kde
obvykle probihaji vSechny télesné hodiny, takze Vase dit¢ bude v prostiedi, které zna. U testovani se
nebude vyuzivat zadné naradi, jen stopky.

Budou zajistény adekvatni podminky prostiedi a adekvatni ptiprava tcastnikd k provadénym aktivitam
v ramci daného vyzkumu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné otekavana rizika u
aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu. Bezpecnost pfi vyzkumu bude zajisténa
standardnim zpasobem.

Projektu se Vase dité nezucastni, pokud bude mit akutni zejména infekéni onemocnéni, dlouhodobé

zdravotni problémy, bude v rekonvalescenci po nemoci i Urazu, zranéni nebo bude mit jiné onemocnéni
¢i omezeni pohybového aparatu.
Ucast Vaseho ditéte v projektu nebude financné ohodnocena a je dobrovolna.


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se muzete seznamit v disertaéni praci v
studentském informa¢nim systému (SIS), v nebo na e-mail adrese: eunika.rozkovcova@seznam.cz

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd’ovadna a zpracovavdna v souladu s pravidly vymezenymi
natizenim Evropské Unie €. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji. Budou
ziskavany nasledujici osobni udaje: vek, vyska, vaha, zdravotni stav, které budou bezpecné uchovany na
heslem zajisténém pocitaci v uzamceném prostoru, pristup k nim bude mit hlavni fesitel

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 jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci Gcastnikii vyzkumu, budou
bezprostfedné do 1 dne po testovani anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpe¢n¢ uchovana a publikovana v anonymni podob¢ v diplomové
praci, ptipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, ptipadné budou
vyuzita pii dal$i vyzkumné praci na UK FTVS.

Potizovani fotografii castnikd: Anonymizace osob na fotografiich bude provedena
zaCernénim/rozmazanim obli¢eji ¢i Casti téla, znakl, které by mohly vést k identifikaci jedince.
Neanonymizované fotografie budou ulozeny v zaheslovaném pocitaci feSitele v uzamceném prostoru a
budou bezprosttedné do 1 tydne po vyfotografovani osob smazdny. Publikovany budou pouze
anonymizované fotografie.

Pofizovani videi/audio nahravek ucastniki: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné audionahravky
ani videozaznam.

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

Jméno a ptijmeni piedkladatele a hlavniho feSitele projektu: Bec. Eunika Rozkovcova

Jméno a pifijmeni osoby, kterd provedla pouceni: Bc. FEunika Rozkovcova

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoruc¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné souhlasim s ucasti
ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem meél(a) moznost si fddn€ a v dostateCném Case zvazit vSechny
relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se i€asti ve vyzkumu a ze jsem
dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mé dité ma platnou zdravotni
prohlidku bez omezeni pro $kolni TV. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout G¢ast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude
nasledné informovat ptedkladatele projektu. Dale potvrzuji, ze mi byl piedan jeden original vyhotoveni
tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ....................
Jméno a piijmeni GCastnika .......c.coceeviriiniiiiniiie Podpis: ..coeeveiriiiiniie
Jméno a piijmeni zdkonného zastupce .........cccevvvevvereennene

Vztah zékonného zastupce k G€astnikovi .......ccceevevevieniiennennen. Podpis: .cooeveeiiiiiieiieee



Ptiloha 3: Vysledky z prvniho méfeni v Cervnu — experimentalni skupina

Test na zkracené

Svalovy test

c.14

. Mathiastv Trendelenburg- . . Forestierova ,
Jméno . Rombergtiv stoj flexory kolenniho m. gluteus
test Duchennova zkouska fleche .
kloubu dle Jandy maximus
Divka ¢.1 2.8kala Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.2 2.5kala Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka ¢.3 2.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka ¢.4 2.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 3. rozdéleni
Divka ¢.5 2.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka ¢.6 1.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.7 3.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 2 3. rozdéleni
Divka €.8 2.8kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka €.9 3.8kala Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 1 3. rozdéleni
Dé“;_l:)a 2.8kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka - Lo - &1 el
11 3.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 2 3. rozdéleni
Divka - - Lo - &1 el
€12 2.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 2. rozdéleni
Divka -y L s S
€13 3.8kala Pozitivni Pozitivni Negativni Skdla 1 3. rozdéleni
Divka " . EL4 “
2.8kala Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 0 1. rozdéleni




Ptiloha 4: Vysledky z prvniho méfeni v ¢ervnu — skupina kontrolni

Trendelenburg-

Forestierova

Test na zkracené

Svalovy test

c.14

Jméno Mathiasiyv test Duchennova Rombergtiv stoj flexory kolenniho m. gluteus
" fleche X

zkouska kloubu dle Jandy maximus
Divka ¢.1 1.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.2 3. skala Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka ¢.3 2.8kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 0 2. rozdéleni
Divka ¢.4 2.8kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 3. rozdéleni
Divka ¢.5 2.8kala Negativni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka ¢.6 2.8kala Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.7 1.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.8 3. skala Pozitivni Negativni Negativni Skala 2 3. rozdéleni
Divka ¢.9 2.5kdla Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Dé“;.':)a 2.8kala Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 2 3. rozdéleni
Divka i — Lo Lo g1 ‘.
11 2.8kala Negativni Negativni Negativni Skdla 0 1. rozdéleni
Divka - e _ - g1 4 "
€12 2.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka - e _ - g1 4 o
€13 2.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka - s s - g4 "
2.8kala Pozitivni Pozitivni Negativni Skdla 1 3. rozdéleni




Ptiloha 5: Vysledky z druhého méfeni v zaii — experimentélni skupina

Test na zkracené

Svalovy test

c.14

; Mathiasav Trendelenburg- . . Forestierova ,
Jméno . Rombergtliv stoj flexory kolenniho m. gluteus
test Duchennova zkouska fleche .
kloubu dle Jandy maximus

Divka ¢.1 2.8kala Negativni Pozitivni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka €.2 2.8kala Negativni Pozitivni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.3 2.8kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka ¢.4 2.8kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka ¢.5 2.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 0 2. rozdéleni
Divka ¢.6 1.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.7 2.5kala Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 1 3. rozdéleni
Divka ¢.8 1.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.9 2.5kala Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 1 3. rozdéleni

Divk .
élvloa 2.5kala Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka - L S - &1 i
11 2.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka -y L o . &1 o
€12 1.5kdla Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka - . EL4 o
€13 2.8kala Pozitivni Pozitivni Negativni Skdla 1 2. rozdéleni
Divka - — s . EL4 o
1.5kdla Negativni Pozitivni Negativni Skala 0 1. rozdéleni




Ptiloha 6: Vysledky z druhého méfeni v zaii — skupina kontrolni

Trendelenburg-

Test na zkracené

Svalovy test

Jméno Mathiasiv test Duchennova Rombe.r glv Forestierova flexory kolenniho m. gluteus
zkouska stoj gechs kloubu dle Jandy maximus

Divka ¢.1 1.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.2 2. skala Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 1 1. rozdéleni
Divka ¢.3 2.8kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 2. rozdéleni
Divka ¢.4 2.8kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka ¢.5 2.5kdla Negativni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka ¢.6 2.5kdla Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.7 1.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.8 2. 8kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka ¢.9 2.5kdla Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 1. rozdéleni
Divka ¢.10 2.3kdla Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka €.11 1.8kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.12 2.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 1. rozdéleni
Divka ¢.13 1.skala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.14 2.3kdla Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 1 3. rozdéleni




Ptiloha 7: Vysledky z tfetiho findlniho méteni v dubnu — experimentalni skupina

Test na zkracené

Svalovy test

c.14

; Mathiasav Trendelenburg- . . Forestierova ;
Jméno . Rombergtliv stoj flexory kolenniho | m. gluteus
test Duchennova zkouska fleche X
kloubu dle Jandy maximus
Divka ¢.1 1.5kdla Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka €.2 2.8kala Negativni Pozitivni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.3 1.8kdla Negativni Negativni Negativni Skala 0 2. rozdéleni
Divka ¢.4 1.8kdla Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.5 2.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.6 1.5kala Negativni Pozitivni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.7 1.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka ¢.8 1.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.9 1.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 2. rozdéleni
2“’1? 2.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 2. rozdéleni
Divka - L S - &1 el
11 1.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 1 1. rozdéleni
Divka -y L o . &1 S
€12 1.5kdla Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka - — Lo . EL4 ‘.
€13 1.5kdla Negativni Negativni Negativni Skdla 0 1. rozdéleni
Divka - — . EL4 “
2.8kala Negativni Pozitivni Negativni Skala 0 1. rozdéleni




Ptiloha 8: Vysledky z tfetiho finalniho méteni v dubnu — skupina kontrolni

Trendelenburg-

Test na zkracené

Svalovy test

Jméno Mathiasiv test Duchennova Romber gav Forestierova flexory kolenniho | m. gluteus
zkouska sto] gechs kloubu dle Jandy | maximus

Divka ¢.1 1.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.2 2. skala Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 1 1. rozdéleni
Divka ¢.3 1.3kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.4 2.3kéla Pozitivni Negativni Negativni Skala 0 2. rozdéleni
Divka ¢€.5 1.3kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢€.6 1.3kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.7 1.3kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.8 2. skala Pozitivni Negativni Negativni Skala 1 1. rozdéleni
Divka ¢.9 2.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.10 2.5kala Negativni Pozitivni Negativni Skala 1 1. rozdéleni
Divka ¢.11 1.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.12 2.5kala Pozitivni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.13 1.5kala Negativni Negativni Negativni Skala 0 1. rozdéleni
Divka ¢.14 2.5kala Pozitivni Pozitivni Negativni Skala 1 2. rozdéleni




Ptiloha 9: Dotaznikové otazky — ¢erven 2021
DOTAZNIKOVE OTAZKY
Denni harmonogram:
1. V kolik hodin jsi chodila spat?

a) Pred 22:00

b) V rozmezi 22:00-00:00

c) Po ptilnoci

Kolik hodin v noci jsi spala?

a) Mén¢ nez 8 hodin

b) 8-10 hodin

c) Vice nez 10 hodin

2. M@l tviij den uréity harmonogram? Skola, obéd, vylet, pobyt venku, prochazka?
a) Ano
b) Ne

3. Byl béhem karantény den, kdy jsi byla offline bez mobilu a po¢itace? Pokud ano,

napis, kolik dni a divod.
a) Ano -
b) Ne

Strava:

4. Jedla si pravidelné?
a) Ano
b) Ne

5. Jedla si vice, méné nebo stejné jako béZny den?
a) Vice
b) Méng

C) Stejné



6. Zménila se tva vaha? Nahoru, dolu ¢i ziistala stejna?
a) Nahoru
b) Dolu
c) Moje véha je porad stejna

7. Jsi se svou vahou spokojena?

a) Ano, jsem spokojend se svou vahou

b) Ne, nejsem spokojena se svou vahou

Pohyb a sport:

8. Vénovala ses pohybu (cviceni, prochiazka) béhem karantény?
a) Ano
b) Ne

9. Jestli ano, kolik minut/hodin denné/tydné&?
a) Méné nez 30 minut denné
b) 1 hodinu denné
C) 5 hodin tydné
d) Vlastni udaj:

10.Jaky pohyb jsi nejéastéji provozoval?
a) Prochazka
b) Posilovani
¢) Béhani
d) Hra venku

€) Jiné — dopli vlastnimi slovy:



11. Navstévoval jsi pravidelné sportovni tréninky pfed pandemii? Pokud ano,

jakému sportu ses vénovala? Kolikrat tydné? NapiS$ vlastnimi slovy.

Socialni kontakt:

12.Byla jsi v kontaktu tvaFi v tvaF s kamarady?
a) Ano
b) Ne

13.Byla jsi v kontaktu s kamarady alespoii online?

a) Ano
b) Ne

14.Citila ses osamocené béhem distanéni vyuky?
a) Ano
b) Ne
15.Myslis, Ze se zlepSily/zhorsily/ziistaly stejné vztahy u Vas v roding?
a) Zlepsily
b) Zhorsily
C) Zustaly stejné

16.Kdyby sis mohla vybrat, chodila bys do $koly nebo ziistala nadale na distanéni
vyuce?
a) Chodila do skoly.

b) Zustala na distanéni vyuce.



Zdravotni stav:
17.Pocit’ovala jsi na sobé vétsi Ginavu?
a) Ano
b) Ne
18.Hlidal sis, abys nesedéla u distanéni vyuky shrbena?
a) Ano

b) Ne



Ptiloha 10: Dotaznikové otazky — duben 2022
DOTAZNIKOVE OTAZKY

Denni harmonogram:

1) V kolik hodin jsi chodila spat?
a) Pred 22:00
b) V rozmezi 22:00-00:00
c¢)Po pilnoci
Kolik hodin v noci jsi spala?
a) Mén¢ nez 8 hodin
b)8-10 hodin
¢)Vice nez 10 hodin

2) M@l tviij den uréity harmonogram? Skola, obé&d, vylet, pobyt venku, prochizka?
a) Ano
b) Ne

3) Byl béhem $kolniho roku den, kdy jsi byla offline bez mobilu a po¢itace? Pokud

ano, napis, kolik dni a davod
a) Ano -
b) Ne
Strava:

4) Jedla si pravidelné?
a) Ano
b) Ne

5) Jedla si vice, méné nebo stejné jako béZzny den?
a) Vice

b) Méné



¢)Stejné
6) Zménila se tva vaha? Nahoru, doli nebo ziistala stejna?
a) Nahoru
b) Doli
c)Moje véha je pofad stejna
7) Jsi se svou vahou spokojena?
a) Ano, jsem spokojena se svou vahou
b) Ne, nejsem spokojena se svou vahou

Pohyb a sport:

8) Vénovala ses pohybu (cvi¢eni, prochazka,...) béhem Skolniho roku?
a) Ano
b) Ne
9) Jestli ano, kolik minut/hodin denné/tydné?
a) Mén¢ nez 30 minut denné
b)1 hodinu denné
¢)5 hodin tydné
d)Vlastni tda;:
10) Jaky pohyb jsi nejcastéji provozovala?
a) Prochazka
b) Posilovani
c)B¢hani
d)Hra venku

e) Jiné- doplil vlastnimi slovy:



11) Navstévovala jsi pravidelné sportovni tréninky béhem Skolniho roku? Pokud

ano, jakému sportu ses vénoval? Kolikrat tydné? NapiS$ vlastnimi slovy.

Socialni kontakt:

12) Byla jsi v kontaktu tvari v tvar s kamarady?
a) Ano
b) Ne

13) Byla jsi v kontaktu s kamarady alesporii online?
a) Ano
b) Ne

14) Citila ses osamocené béhem $kolniho roku?
a) Ano
b) Ne

15) Myslis, Ze se zlepSily/zhorSily/ziistaly stejné vztahy u Vas v rodiné?
a) Zlepsily

b) Zhorsily
c)Zustaly stejné

16) Kdyby sis mohla vybrat, chodila bys do $koly nebo $la na distan¢ni vyuku?
a) Chodila do $koly.

b) Sla na distanéni vyuce.



Zdravotni stav:
17Pocit’ovala jsi na sobé vétsi unavu?
a) Ano
b) Ne
18) Hlidala sis, abys nesedéla v lavici shrbena?
a) Ano

b) Ne



Ptiloha 11: Kompenzacni plan

Kompenza¢ni plan — cvi€eni v hodindch TV a také ve tvém volném case.

1) Mathiasiv test

A -,,Mrtvy brouk® ( na ochablé bfisni svalstvo)

Vychozi poloha (VP) - Leh na zadech, zvednuté pokréené nohy (90° v kolenou a v ky¢lich), ruce
v predpazeni

Provedeni pohybu — s ndadechem jedna ruka a protilehla noha smérem dolii k podlozce, poté s vydechem
zvedame do VP, opakovani 10x

Dat si pozor — na zvedani v bederni ¢asti zad, zpevnit biicho dostate¢né

B--Cvik na ochablé mezilopatkové svaly
Vychozi poloha (VP) - Leh na bfiSe, vzpazit zevnitf, palce smérem ke stropu
Provedeni pohybu - s nddechem zvedame paze, vydrz 5 s, s vydechem pokladame, opakovani 10x

Dat si pozor — tlacit ramena smérem k hyzdim a soucasné lopatky zafixovat smérem k sobg,




2) Trendelenburg-Duchennova zkouska

A -UnoZovani ve stoje (na ochably lateralni korzet panve)

Vychozi poloha (VP) — Stoj
Provedeni pohybu — s nadechem unoZujeme do strany —sta¢i maly rozsah- lep§i méné ale spravné @)na

kazdou stranu 10x. Pfidrzuj se o sténu/zidli/...
Dat si pozor — na vyboceni/pokles panve, $picka sméfuje dopiedu — né do strany!

Pokud bys mél doma gumicku, tak ji mtizes vyuzit

L §

o e —— P

= -




3) Romberglv stoj

A -rovnovazné cviceni

Vychozi poloha (VP) - stoj

Provedeni pohybu — soustfedény pohyb $pickou- dotknout se vyznaceného/pomysiného bodu/kuzele,
doleva, dozadu, doprava, dopiedu, opakovani x

Dat si pozor — ptedklon, nerovnovazné pohyby,

Doma miize§ misto kuZelii pouzit cokoliv doma najdes @) pohyb provadéj pomalu a nespéchej

4) Forestierova fleche

A -,,3. mési¢ni poloha*
Vychozi poloha (VP) - Leh na bfise, paze pokréené pied rameny, prsty smétuji k sobé
Provedeni pohybu - s nddechem zvednout o ptfedlokti, hlava v prodlouzeni v patefe, opakovani x

Dat si pozor — ramena od usi, lopatky tlacit k sobé




5) Svalovy test flexorii kolenniho kloubu dle Jandy

A -ProtaZeni zadni strany stehen
Vychozi poloha (VP) - Leh na zadech, jedna noha pokréena v koleni a chodidlo na podlozce, druha
napnutd — tu drzime rukama za zadni stranu stehen

Provedeni pohybu — s nddechem - drzime za zadni stranu stehen, s vydechem - snazime se nohu pfiblizit

Dat si pozor — pohyb ned¢lat ptes velkou bolest, spravné prodychat

6) Svalovy test m. gluteus maximus

A -,,Most*
Vychozi poloha (VP) - Leh na zadech, pokréené nohy v kolenou, chodidla na podlozce
Provedeni pohybu - s vydechem zvednout hyzd¢ a vydrzet v ,,mostu , poté dolti, opakovani 10x

Dat si pozor — panev v jedné rovin€, smérem nahoru tlacit do celych chodidel proti podlozce.




